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Kniebeugen

Der Esel

• Hüftbreiter Stand
• Gewicht ist auf den Fersen
• Beine beugen
• ggf. Arme nach vorne heben

• Vierfüßler Stand
• Arme und Beine diagonal anheben (linker 

Arm und rechtes Bein, rechter Arm und 
linkes Bein)

• Bauch anspannen und auf einen geraden 
Rücken achten

• Kurz halten und Seiten wechseln
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Crunches

Superman

• Rückenlage
• Beine anwinkeln und Fersen aufstellen
• Hände an den Hinterkopf
• Oberkörper anheben

• Bauchlage
• Arme nach vorne strecken und Fußspitzen 

aufstellen
• Arme anheben, Oberkörper und Fußspitzen 

bleiben am Boden
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Käfer 

Hüftenheben 

• Rückenlage
• Arme strecken und Beine 90 Grad 

anwinkeln
• Arme und Beine diagonal absenken 
• Alternative:
• Arme und Beine einzeln bewegen (leichter)
• Bein gestreckt anheben (schwerer)

• Rückenlage
• Arme liegen entlang des Körpers
• Beine anwinkeln und Füße aufstellen
• Becken heben und senken
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Planks

Rumpf Rotation

• Bauchlage
• auf die Unterarme stützen und Knie vom 

Boden heben oder Knie abstützen
• Bauch anspannen, um ein Hohlkreuz zu 

vermeiden

• Hüftbreiter Stand
• Oberkörper rotieren, Arme schwingen mit
• Unterkörper bleibt fest
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Rumpf Strecken 

Lunges

• Hüftbreiter Stand
• Hände in die Hüften
• abwechselnd einen Arm nach oben 

strecken und zur Seite neigen

• Hüftbreiter Stand, Hände in die Hüften
• ein Bein nach hinten und Knie tief Richtung 

Boden führen, hintere Ferse bleibt oben
• zurück in die Ausgangsposition und 

Seitenwechsel
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Seitlicher Ausfallsschritt

Marschieren auf der Stelle

• Hüftbreiter Stand, Hände in die Hüften
• Ausfallschritt zur Seite
• Gewicht auf beide Beine verteilen
• Fußsitzen zeigen zur Seite
• zurück zur Ausgangsposition und 

Seitenwechsel

• auf der Stelle gehen
• ggf. Geschwindigkeit steigern und Knie 

höher heben
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Kindspose

Katze & Kuh 

• Vierfüßler Stand
• Gesäß Richtung Fersen führen
• Arme bleiben gestreckt nach vorne

• Vierfüßler Stand
• abwechselnd den Rücken runden und ins 

Hohlkreuz führen
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Kobra

Körperstrecken 

• Bauchlage
• Hände auf Höhe der Schultern aufstellen
• Brustbein anheben, Oberarme bleiben dicht 

am Körper

• Hüftbreiter Stand
• Arme nach oben strecken und auf die 

Fußspitzen kommen
• Fersen wieder absenken und Oberkörper 

langsam Richtung Boden führen
• Arme hängen lassen
• Wirbel für Wirbel wieder aufrollen
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Wandstütz 

Liegestütz an der Wand

• Frontal vor eine Wand stellen
• Unterarme parallel an die Wand legen
• mit den Beinen einen Schritt nach hinten 

machen 
• im Wechsel die Knie hochziehen
• Bauch anspannen
• Alternativ ist die Übung auch an der 

Fensterbank möglich

• frontal vor eine Wand stellen
• Hände schulterbreit auf Brusthöhe an die 

Wand legen
• mit den Beinen einen Schritt nach hinten 

machen
• Arme beugen und wieder strecken
• zur Erschwernis Füße weiter nach hinten 

stellen
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