
 

 

 

Heimübungsprogramm. 
Ganzkörper Mobilisation und Kräftigung in 30 min. 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

U-Halte in Bauchlage 
Beachten:  

➢ Brustkorb vom Boden abheben. 
➢ Blick zum Boden. 
➢ Ellenbogen auf Höhe der Schulter 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Plank 
Beachten:  

➢ Füße aufstellen. 
➢ Unterarme aufstellen. 
➢ Der Rumpf bildet eine Linie. 
➢ Blick zum Boden. 
➢ Ellenbogen unter Schulter. 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Bridging 
Beachten:  

➢ Beine anstellen. 
➢ Gesäß deutlich anheben. 
➢ Arme neben dem Körper liegen. 
➢ Rumpf bildet eine Linie. 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Steigerung  
➢ Ein Bein anheben. 



 

 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

Aufrechte Körperhaltung im Sitzen 
Beachten:  

➢ Füße hüftbreit auseinander. 
➢ Knie über Füße. 
➢ Auf vordersten Drittel des Stuhls 

sitzen.  
➢ Rücken und Kopf gerade. 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Beckenkippen 
Beachten:  

➢ Füße hüftbreit auseinander. 
➢ Knie über Füße. 
➢ Auf vordersten Drittel des Stuhls sitzen.  
➢ Hände in die Hüfte. 
➢ Nur Becken kippen; Rücken bleibt gerade. 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Gesäßhälfte anheben  
Beachten:  

➢ Füße hüftbreit auseinander. 
➢ Knie über Füße. 
➢ Auf vordersten Drittel des Stuhls sitzen.  
➢ Rücken bleibt gerade & stabil. 
➢ Nur aus Becken arbeiten 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Schulterkreisen  
Beachten: 

➢ Füße hüftbreit auseinander. 
➢ Knie über Füße. 
➢ Auf vordersten Drittel des Stuhls sitzen. 
➢ Rücken bleibt gerade. 
➢ Hände auf Oberschenkel ablegen. 
➢ Schultern nach hinten kreisen. 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 



 

 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Kniebeuge mit Armen austrecken 
Beachten:  

➢ Rücken gerade. 
➢ Knie nicht über Zehen ausstrecken. 
➢ Kopf schaut parallel zu den Armen.  

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Rumpf öffnen  
Beachten:  

➢ Brust nach vorne oben. 
➢ Schultern nach hinten unten. 
➢ Handinnenflächen nach außen.  

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Wandsitz mit “U-Haltung” 
Beachten:  

➢ Füße hüftbreit auseinander. 
➢ Knie bis 90° beugen. 
➢ Gesamter Rücken & Kopf berühren die Wand.  
➢ Arme wie ein “U” formen - dann nach oben 

strecken. 
3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 

Rumpfrotation 
Beachten: 

➢ Aufrechter Stand. 
➢ Hüfte möglichst stabil halten. 
➢ Eine Hand auf Brust. 
➢ Arm dreht nach hinten auf. 
➢ Blick folgt der Hand. 

3x 10 Wiederholungen danach 30 
Sekunden Pause. 


