medo.check”

Sofiware fiir Ihr Business ¥l ;
AR A A AN

Panther

FITNES

Personal ,Z ¢n“
Training &

Beat Covid 19 Train at Home

gultig vom 23.03.2020 bis 13.04.2020
Dehnen/Stretching

Sie wurden umfassend getestet und beraten von Fitness-Trainer Philipp Podbrecnik
Panther-Fitness, Am Huttenbrenneranger 20, 8045 Graz, Austria
fon. +43 (660) 2855704 - fax. +43 (316) 919693 - www.panther-fitness.at - office@panther-fitness.at



Trainingsplan fur Beat Covid 19 Train at Home medo.check”

Die Quarantane, Homeoffice, Homeschool, Netflix oder Amazon-Video Zeit hat uns ja voll im Griff. Wir sitzen also
die meiste Zeit des Tages "nur" herum, deswegen gibt es hier einige Dehnubungen um sich mal richtig zu strecken
und in die Lange zu ziehen.

RUckendehnung

Huftbreiter, aufrechter Stand hinter dem Stuhl, beide Hande stitzen locker auf der
Ruckenlehne. Einen Schritt nach hinten ausftihren, Oberkorper nach vorne beugen bis Arme
und Rumpf in der Horizontalen sind. Knie ein wenig anwinkeln, damit unterer Ricken leichter
in die Streckung kommt.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Dehnung der diagonalen Kette

Ruckenlage, Beine sind ausgestreckt, linkes Bein mit der rechten Hand zum Oberkérper und
dann rechts zum Boden ziehen. Linken Arm oberhalb der Schulter ausstrecken, Handrtcken
zeigen nach unten, Schultern berthren den Boden.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Wall Slides in Ruckenlage

RL mit angewinkelten Beinen. Bauch stabil halten. Unterarme werden leicht in den Boden
gedrickt. Nun langsam die Arme Uber Kopf nach hinten schieben, ohne dass der Kontakt
zum Boden abbricht. Arme nur soweit strecken, wie der Kontakt mit dem Boden gehalten
j werden kann. Ziel der Ubung sollte sein, dass die Arme in AuRenrotation oberhalb des
fibe. .

Kopfes nach hinten gefuhrt werden, ohne dasssich die Lendenwirbelsdule vom Boden I8st.

~E %ﬁ Datum
. 1-2

Wiederholungen

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Seitneigung, stehend

Huftbreiter Stand, Rucken ist gerade, Kopf und HWS in WS-Verldngerung. Arme hangen
locker neben dem Korper. Oberkérper wird leicht zur linken Seite gebeugt, der rechte Arm
‘ wird Uber auBBen nach oben geflhrt und Uber den Kopf zur linken Seite gezogen, der

4 Handricken zeigt zum Ende der Ubung nach oben.

‘ Datum

!g Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30

Sek
Pause -
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http://www.youtube.com/watch?v=fVH3gI3FPSQ
http://www.youtube.com/watch?v=fVH3gI3FPSQ
http://www.youtube.com/watch?v=FPdBwsP19ec
http://www.youtube.com/watch?v=FPdBwsP19ec
http://www.youtube.com/watch?v=0Y0xO1V34M0
http://www.youtube.com/watch?v=0Y0xO1V34M0
http://www.youtube.com/watch?v=mF2psZmfOsA
http://www.youtube.com/watch?v=mF2psZmfOsA
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Schulter-Dehnung, stehend

n

|

<l

Huftbreiter Stand, gerader Rucken, Kopf und HWS befinden sich in WS-Verldngerung. Arme
hangen locker neben dem Kérper. Dann wird der rechte gestreckte Arm auf Brusthdhe zur
linken Seite gefuhrt, linke Hand umfasst rechten Ellbogen und zieht diesen so nah wie
maoglich zum Korper. Schulter tief halten.
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Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Dehnung Huftbeuger Halbkniestand

Halbkniestand, beide Hande auf vorderes Knie legen. Vorderen Fuld etwas weiter vorne
platzieren, so dass Kniewinkel etwas Uber 90°. Oberkdrper und Becken nach vorne schieben,
so dass Kniewinkel sich verkleinert. Ferse dabei am Boden lassen.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Piriformis & Abduktoren-Dehnung

"y

Ruckenlage, Fule aufstellen und Knie anwinkeln. Linken Fufd vom Boden lésen und auf das
rechte Knie legen. Dann wird der rechte Full vom Boden geldst, beide Hande umfassen die
Ruckseite des rechten Oberschenkels und ziehen das Bein aktiv zum Oberkérper. Linkes Knie
zeigt so weit wie moglich nach aullen, damit eine Dehnung des Piriformis erfolgen kann.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Gesald & Huftbeuger-Dehnung in Ruckenlage

Rickenlage, Beine sind ausgestreckt, Arme liegen neben dem Korper. Rechtes Bein vom
Boden I6sen und anwinkeln. Hande umfassen das angewinkelte Knie und ziehen es aktiv so
weit wie moglich zum Oberkorper.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek.

Pause -
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http://www.youtube.com/watch?v=f04FiQONvZ0
http://www.youtube.com/watch?v=f04FiQONvZ0
http://www.youtube.com/watch?v=o5Hla7nZrDk
http://www.youtube.com/watch?v=o5Hla7nZrDk
http://www.youtube.com/watch?v=o4PXwBwaryc
http://www.youtube.com/watch?v=o4PXwBwaryc
http://www.youtube.com/watch?v=s3QgJWmJ85s
http://www.youtube.com/watch?v=s3QgJWmJ85s
http://www.youtube.com/watch?v=FmX_yzJQakM
http://www.youtube.com/watch?v=FmX_yzJQakM
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Beinstrecker-Dehnung in Bauchlage

Huftoffner

Bauchlage auf Matte, Stirn liegt auf der Matte, Ricken, Beine und Ful3e sind lang
ausgestreckt, dabei liegt der Spann auf. Rechtes Bein angewinkelt vom Boden I6sen und die
Ferse mit beiden Handen zum Gesal3 ziehen.
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Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek

Pause -

Kissen oder Decke oder gar nichts unter rechter Gesa3halfte geben, Ful3e vor dem Kdorper
aufgestellen. Rechten Oberschenkel parallel zur langen Mattenseite auf ablegen, Kniegelenk
90° anwinkeln, Unterschenkel parallel zur kurzen Mattenseite. Linkes Bein so lang wie
moglich nach hinten ausstrecken. Oberkdrper so weit wie moglich nach vorne Uber rechtes
Bein absenken, Hande vor dem Bein auf dem Boden ablegen. Position halten, einatmen
Oberkorper wieder aufrichten, Beine wieder in Ausgangsposition zurtick nehmen,
Wiederholung mit der anderen Seite.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek.

Pause -

Oberschenkelrtckseite

Mittig auf der Matte knien. Vorderes, gestrecktes Bein mit der Ferse aufstellen. Oberkdrper
aufrecht leicht nach vorne beugen ( nicht den Ricken abbiegen, nur nach vorne lehnen).
Arme liegen seitlich auf den Oberschenkeln oder sind in die HUften gestutzt.

Wiederholungen 1-2

Satze 15-30
Sek.

Pause -

Beinbeuger & Wadendehnung

VierfuRlerstand, Hande setzen vor dem Kopf auf. Ricken ist lang, Kopf und HWS sind in
Wirbelsdulen-Verlangerung. Gesal zur Decke schieben und Knie vom Boden I6sen bis Arme
und Oberkdrper eine Linie bilden. Brustbein zieht zum Boden, Beine werden gestreckt und
Fersen zum Boden gedruckt. Position einige Sekunden halten.

Datum

Wiederholungen 1-2

Dauer 15-30
Sek.

Pause
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http://www.youtube.com/watch?v=FmX_yzJQakM
http://www.youtube.com/watch?v=FmX_yzJQakM
http://www.youtube.com/watch?v=E_ChY9QT_rU
http://www.youtube.com/watch?v=E_ChY9QT_rU
http://www.youtube.com/watch?v=Y9nzRsArsxY
http://www.youtube.com/watch?v=Y9nzRsArsxY
http://www.youtube.com/watch?v=LGlVo_kvC2A
http://www.youtube.com/watch?v=LGlVo_kvC2A

