
Rückentraining2.                Frontstütz ( Kräftigung / Stabilisierung )

Ziel : Stabilisierung Ihrer Wirbelsäule durch Stärkung  
der tief liegenden Muskulatur.

Ausführung: Nehmen Sie die „Front-Stütz-Position“ ein.  
Halten Sie Ihren Blick in Richtung Boden. Heben Sie  
nun die Arme abwechselnd nach oben und halten  
Sie dabei Ihren Oberkörper ruhig und stabil. 

SportCodex-Tipp: Atmen Sie während der Aus- 
führung der Übung ruhig und regelmäßig weiter.  
Konzentrieren Sie sich auf die Spannung in Ihrer  
Bauchmuskulatur.

Ziel : Kräftigung der großen Muskelgruppe „ Streckerschlinge “ sowie  
Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems.

Ausführung: Stellen Sie sich vor einen Stuhl, der zu Ihrer Körper-
größe passt. Setzen Sie sich langsam in Richtung Stuhl ab und 
beugen Sie dabei Ihren Oberkörper leicht nach vorn. Kurz bevor  
Ihr Gesäß die Sitz fläche berührt, drücken Sie sich wieder nach 
oben in den Stand. Ihr Rücken sollte dabei immer gerade bleiben. 
Ihre Knie befinden sich stets in einer Linie mit den Zehenspitzen.

SportCodex-Tipp: Wer Fettgewebe nachhaltig reduzieren will, muss  
große Muskelgruppen kräftigen: denn dort sitzen die körpereigenen 
Kraftwerke zur Fettverbrennung. 

Abnehmen1.              Kniebeuge ( Kräftigung / Fettverbrennung )
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Fitness3.                Dynamischer Ausfallschritt  
                                           ( Kräftigung / Koordination )

Ziel : Kräftigung der Bein-, Gesäß und Rumpfmuskulatur sowie  
Verbesserung der Koordination.

Ausführung: Machen Sie einen großen Ausfallschritt nach vorne. 
Ihr Knie sollte dabei nicht über die Fußspitzen hinaus reichen. 

Rotieren Sie anschließend mit aufgerichtetem Oberkörper 
in Richtung des vorderen Beins. Halten Sie dabei Ihre  

Ellenbogen nach hinten gezogen.

SportCodex-Tipp: Konzentrieren Sie sich bei dieser 
Übung vor allem auf Ihr vorderes Bein und halten  
Sie Ihre Bauchmuskulatur angespannt. Diese Trainings-

einheit eignet sich besonders für Golfer, Tennis- 
spieler und Läufer..

Ziel : Kräftigung der Arm-, Brust- und Schultermuskulatur sowie  
Stabilisierung der Wirbelsäule.

Ausführung: Legen Sie sich ein Kissen unter die Knie und stützen  
Sie sich mit beiden Händen gegen die Kante Ihres Sofas oder eines 
stabilen Stuhls. Senken Sie Ihre Brust in Richtung Sofa/Stuhl ab,  
indem Sie Ihre Arme beugen. Drücken Sie sich anschließ end durch 
eine Armstreckung wieder nach oben. 

SportCodex-Tipp: Die bei dieser Übung trainierte Muskulatur  
gewinnt vor allem im Alter zunehmend an Bedeutung: Sie hilft  
Ihnen, sich in Belastungssituationen besser abstützen zu können  
und eignet sich daher auch ideal für Senioren.

Seniorensport4.                  Senioren -  Liegestütz ( Kräftigung / Stabilisierung )

Alle Übungen wurden so ausgewählt, dass sie ohne Bedenken ausgeführt  
werden können. Achten Sie jedoch immer auf Ihren Körper : Sie dürfen bei  
der Ausführung der Übungen keinerlei Schmerzen, Schwindel, Übelkeit  

oder sonstige Beschwerden verspüren. Bei Fragen stehen wir Ihnen gerne  
persönlich mit Rat und Tat zur Seite. Alle Übungen und weiterführende Informationen  

finden Sie auch als kostenlose Trainingsvideos unter: www.SportCodex.de
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