Holsing

Persoénliches Ubungsprogramm

Ganzkérpertraining Hanteln

HolsingVital GmbH
Brunnenallee 3, 32361 Preufisch Oldendorf

Machen Sie nur die Ubungen, die gut fiir Sie durchfiihrbar sind !
Dosierung: 3 x 15-20 Wiederholungen je Ubung

Alternativ zu Hanteln kénnen auch andere Gewichte oder Getrankeflaschen genutzt werden.

Sie stehen mit dem Oberkérper etwas nach vorne gebeugt, der Riicken ist
gerade, die Hanteln in den Handen.

Sie bewegen die Arme gegengleich nach vorne und hinten. Spannen Sie
wéhrend der Ubung den Bauch an.

Sie stehen aufrecht, die FilRe etwas mehr als hiiftweit auseinander, die
Hanteln in den Handen.

Machen Sie eine Kniebeuge, als wollten Sie sich hinsetzen, und halten Sie
dabei den Oberkérper aufrecht.

Achten Sie darauf, dass die Knie gerade nach vorne zeigen (nicht nach
innen einknicken).

Drticken Sie sich anschliefdend in den Stand zuriick.

©Physiotools

Sie stehen aufrecht, die FiRe hiftweit auseinander und halten eine Hantel
mit beiden Handen vor dem Kdérper.

Nun schieben Sie das Gesal} nach hinten, neigen den Oberkérper mit
geradem Riicken nach vorne und gehen zusatzlich etwas in die Knie,
sodass die Hantel Richtung Boden zwischen die Beine bewegt wird.
Stellen Sie sich anschlieRend wieder gerade hin.
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Sie stehen aufrecht auf einem Bein (Knie leicht gebeugt), die Hantel halten
Sie in der entgegengesetzten Hand.

Nun gehen Sie in eine Standwaage sodass das freie Bein gerade nach
hinten ausgestreckt und der Oberkdrper gerade nach vorne geneigt wird.
Die Hantel bewegt sich dabei Richtung Boden (nicht ablegen). Um das
Gleichgewicht zu halten, spannen Sie den Rumpf (Bauch) an.
AnschlieRend kehren Sie in den aufrechten Stand zurilick.

Nach 15-20 Wiederholungen wechseln Sie die Seite.




©Physiotools

Sie stehen aufrecht, beugen die Arme nach oben an (die Ellenbogen sind
neben - nicht vor - dem Kérper) und halten die Hanteln in den Handen auf
Hohe der Schultern.

Nun driicken Sie die Hanteln nach oben hoch und strecken die Ellenbogen.
Halten Sie den Rumpf stabil indem Sie den Bauch anspannen (so
vermeiden Sie ein Hohlkreuz).

AnschlielRend beugen Sie die Ellenbogen und fiihren die Hanteln wieder
neben die Schultern.
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Sie stehen aufrecht, die Arme seitlich neben dem Kérper und die Hanteln in
den Handen.

Heben Sie die Arme gestreckt seitlich nach oben, die Handrlicken zeigen
nach oben. Versuchen Sie die Schultern dabei nicht hochzuziehen.
AnschlieRend lassen Sie die Arme wieder absinken.

Sie stehen mit dem Oberkérper etwas nach vorne gebeugt, der Riicken ist
gerade, die Knie leicht gebeugt und eine Hantel in einer Hand.Sie bewegen
die Hantel zuerst nach vorne-unten Richtung entgegengesetztem Knie.
AnschlieRend ziehen Sie den Ellenbogen nach hinten-oben, ziehen das
Schulterblatt Richtung Wirbelsaule und drehen den Oberkdrper etwas mit
(das Becken bleibt gerade nach vorne ausgerichtet).

Nach 15-20 Wiederholungen wechseln Sie die Seite.
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Sie sitzen auf dem Boden, die Beine angestellt (Steigerung: Beine
angehoben), der Oberkdrper etwas nach hinten gelehnt und halten eine
Hantel mit beiden Handen vor dem Kérper.

Bewegen Sie die Hantel nun durch Drehen des Rumpfes von einer Seite
auf die andere.




