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Ubungen 1-13
Power-Rumpf
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Ubungen 1-20
Therapie

@ Empfehlung

Mobilisationswiederholungen: 5 mal pro Ubung
Dehnung und Kraftigung: 30 Sek. pro Seite & Ubung
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Ubungen 1-3

Therapie

Mobilisation der Halswirbelsaule
Starkung der Halswirbelsaulen-Muskulatur
: = i

1 Ausgangsposition: Rickenlage, die Fisse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Den Kopf nach hinten beugen und den Ball zwischen Kopf und Schultern zusammendrticken.
Position ein Paar Sekunden halten und wieder entspannen.

2 Ausgangsposition: Riickenlage, die Fusse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Den Kopf langsam von Seite zu Seite drehen bis ein Ziehen im Kopfansatz bis zur Schulter
gespurtwird.

Wichtig: den Kopf niemals tiber den Ball schleifen lassen!

Mobilisation und Starkung der Funktion des Schulterblattes

3 Ausgangsposition: Riickenlage, die Fusse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Beide Arme parallel nach oben strecken und die Schulterblatter Richtung Boden ziehen.
Anschliessend Arme wieder mit Schulterblattern nach oben driicken.
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Therapie

Ubungen 4-7

Dehnung der Brustmuskulatur

@

Ausgangsposition: Rickenlage, die Flisse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Die gestreckten Arme parallel nach hinten fihren und Uber aussen nach vorne kreisen.
Abwechselnd mit nach innen, nach oben, nach unten und nach aussen gerichteten Handflachen.

Abwechseln.

innen

oben

unten

aussen
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Ubungen 8-10

Therapie

Dehnung der Brustmuskulatur

@ Ausgangsposition: Riickenlage, die Fusse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Arme seitlich nach aussen strecken und kreisen lassen. Die Handflachen dabei abwechselnd
nach unten, oben und hinten drehen.

8 unten

9 oben

1 O hinten
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Ubungen 11-12

Therapie

Dehnung der Schulterblattmuskulatur und Stabilisierung der
gegeniiberliegenden Schulterpartie

1 [

1 1 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme liegen entspannt neben dem Body-Prophylaxx auf dem Boden
Beine sind schulterbreit auseinander.

Endposition: Hande falten, Arme nach oben strecken und diagonal nach rechts flihren.

Seitenwechsel.

Dehnung der Halsmuskulatur

1 2 Ausgangsposition: Rickenlage, die Fusse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Kopf langsam auf die linke Seite drehen bis ein Ziehen vom Kopfansatz bis zur Schulterpartie
gespurtwird. Den rechten Arm Richtung Fusse ziehen, um die Dehnung zu verstarken.

Seitenwechsel.
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Ubungen 13-15

Therapie

Ganzkorperubung

1 3 Ausgangsposition: Rickenlage, die Beine zur Stabilisation schulterbreit ausstrecken. Die Arme liegen
neben dem Body-Prophylaxx.

Endposition: Rechter Arm Uber den Kopf strecken und das gestreckte linke Bein leicht anheben. In dieser
Position das Gleichgewicht halten.

Seitenwechsel.

Starkung der Bauch-, Riucken- und

Oberschenkelmuskulatur

1 Ausgangsposition: Riickenlage, die Fisse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Bauchmuskulatur spannen und die Beine in einer 90°-Position anwinkeln.
Beim Einatmen die Beine im 45°-Winkel nach vorne strecken und beim Ausatmen zurlick in die
Ausgangsposition.

Stabilisierung des Rumpfes und Starkung der Rickenmuskulatur

1 Ausgangsposition: Ruckenlage, die Fusse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Rechtes Beinim 90°-Winkel zur Decke strecken und Kreise ziehen wie beim Fahrradfahren.

Seitenwechsel.
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Therapie

Ubungen 16-18

Mobilisation und Starkung der Lendenwirbelsaule

16

Ausgangsposition: Riickenlage, die Fusse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Das Becken langsam ein-und ausrollen.

Wichtig: nichtins Hohlkreuz gehen!

Mobilisation der Lenden- und Brustwirbelsaule
Starkung der Bauch- und Riickenmuskulatur

17

Ausgangsposition: Rickenlage, die Fiisse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme liegen neben dem
Body-Prophylaxx.

Endposition: Das Becken langsam einrollen und die Bewegung fortfiihren, indem der Riicken Wirbel fur
Wirbel vom Body-Prophylaxx gehoben wird. Auf dieselbe Weise Riicken und Becken langsam wieder
absenken.

Beckeniibung zur Mobilisation des llio-Sacral-Gelenks

18

Ausgangsposition: Rickenlage, die Arme liegen entspannt neben dem Body-Prophlaxx auf dem Boden.
Beine sind schulterbreit auseinander.

Endposition: Eine Beckenhalfte seitlich nach oben ziehen, wahrend das gegenliberliegende Bein nach unten
gestrecktwird.

Seitenwechsel.
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Ubungen 19-20

Therapie

Dehnung des llio-Sacral-Gelenks und Entspannung der Lendenwirbelsaule

1 Bauchlings auf den Body-Prophylaxx liegen, wobei sich das Schambein auf der Mitte des Balls befindet. Den
Kopfaufeine Seite drehen.

Entspannung

2 Zum Abschluss noch flr einige Minuten mit dem Ricken auf dem Body-Prophylaxx liegen und sich
entspannen. Dabei kdnnen die Flisse mit angewinkelten Beinen auf den Boden gestellt oder die Beine
gestreckt werden.

www.body-prophylaxx.com



Ubungen 1-13
Power-Rumpf

@ Empfohlene Wiederholungen

Fir Anfinger: 1-3 mal pro Ubung
FurFortgeschrittene: 4-6 mal pro Ubung

www.body-prophylaxx.com



Ubungen 1-3

Power-Rumpf

Bauchuibung

1 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme liegen entspannt neben dem Body-Prophylaxx auf dem Boden.
Beine sind schulterbreit auseinander.

Endposition: Beim Ausatmen Arme diagonal nach vorne strecken, Bauch anspannen und Rumpf gerade
hochheben. Mit gestreckten Armen weiter Richtung Flisse ziehen.

Bauchiibung

2 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme liegen auf dem Boden neben dem Body-Prophylaxx.
Beine 90° anwinkeln.

Endposition: Beim Ausatmen den Bauch anspannen und die Beine diagonal nach vorne strecken.

Bauchuibung

3 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme liegen seitlich neben dem Body-Prophylaxx.
Beine 90° zur Decke strecken.

Endposition: Beim Einatmen rechtes Bein senken. Beim Ausatmen rechtes Bein heben.
Dasselbe mitdem linken Bein.
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Ubungen 4-5

Power-Rumpf

Bauchuibung

4 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme liegen neben dem Body-Prophylaxx auf dem Boden. Die Beine
anheben, bis in den Kniegelenken und Huftgelenken ein 90°-Winkel entsteht.

Endposition: Beim Ausatmen die Knie strecken. Beim Einatmen die Knie wieder in die 90°-Ausgangsposition
zuruckfuhren.

Bauchuibung

5 Ausgangsposition: Rickenlage, die Fisse sind auf dem Boden aufgestellt. Die linken Fingerspitzen ans
linke Ohr halten und den rechten Arm diagonal nach aussen strecken.

Endposition: Beim Ausatmen Rumpf diagonal anheben, dabei bewegt sich der linke Ellbogen zum rechten
Knie und der rechte Arm zieht diagonal nach aussen.

Seitenwechsel.
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Ubungen 6-8

Power-Rumpf

Oberkorperubung

6 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme mit den Hanteln senkrecht zur Decke strecken.

Endposition: Beim Einatmen die Schulterblatter Richtung Decke bewegen.
Die Arme bleiben gestreckt.

Oberkorperubung

7 Ausgangsposition: Riickenlage, die Arme mit den Hanteln zur Decke strecken.

Endposition: Beim Einatmen mit gestreckten Armen die Hanteln seitlich auf Schulterh6he senken.
Beim Ausatmen Arme wieder in die Ausgangsposition zurtickbringen.

Oberkorper- und Armiibung

8 Ausgangsposition: Rickenlage, die Arme mit den Hanteln zur Decke strecken.

Endposition: Beim Einatmen die Ellbogen seitlich auf Schulterhéhe im 90°-Winkel beugen.
Beim Ausatmen die Arme wieder in die gestreckte Position zurlickfiihren.
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Ubungen 9-10

Power-Rumpf

Armiibung

9 Ausgangsposition: Rickenlage, die Fiisse sind auf dem Boden aufgestellt und die Arme leicht angewinkelt
nach hinten unten gesenkt.

Endposition: Beim Einatmen Ellbogen beugen. Beim Ausatmen Ellbogen wieder in die Ausgangsposition
bringen. Die Oberarme befinden sich immer in der gleichen Position.

Bauchiibung

1 Ausgangsposition: Riickenlage, Kopfund Schulterblatter beriihren den Body-Prophylaxx nicht mehr.
Die Arme mitden Hanteln in Knieh6he ausstrecken.

Endposition: Beim Einatmen Arme tber vorne nach hinten unten bewegen, dabei senkt sich der Rumpfleicht
nach unten. Beim Ausatmen die Arme kreisférmig Uiber die Seite nach vorne bewegen.
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Ubungen 11-13

Power-Rumpf

Riickeniibung

1 1 Ausgangsposition: Rickenlage, die Arme mit der Handflache nach unten neben dem Body-Prophylaxx
ablegen. Die Fusse vor dem Body-Prophylaxx abstellen.

Endposition: Beim Ausatmen Becken so weit wie moglich hochheben. Beim Einatmen Becken senken, der
Bauch bleibt dabeiimmerin Spannung.

Riicken-, Bauch- und Beinuibung

= =

1 2 Ausgangsposition: Rickenlage, die Arme liegen entspannt neben dem Body-Prophylaxx.
Die Flisse vor dem Body-Prophylaxx abstellen.
Rechtes Bein parallel neben dem linken Bein ausstrecken.

Endposition: Beim Ausatmen den Bauch aktivieren und das Becken so weit wie mdglich hochheben.
Beim Einatmen Becken senken, der Bauch bleibt dabei immer angespannt und das rechte Bein immer parallel
neben dem linken.

Seitenwechsel.

Ganzkorperiibung

13 Ausgangsposition: Entspannte Rickenlage, die Beine liegen schulterbreit auseinander, die Arme auf
Schulterhdhe auf dem Boden.

Endposition: Mit der Ausatmung den Bauch anspannen. Zuerst die gestreckten Beine v-férmig, dann die
gestreckten Arme seitlich auf Schulterhohe anheben. Die Position halten und den Atem gleichmassig fliessen
lassen. Der Bauch bleibt wahrend der ganzen Ubung angespannt.

www.body-prophylaxx.com



Warum Body-Prophylaxx?

1 Der weisse, speziell weiche viskoelastische Schaumstoff fangt die Wirbelsaule sanft auf. Sie
kénnen dadurch ganz entspannt auf dem Body-Prophylaxx liegen und haben KEINE unnétigen
Druckstellen.

2 Der braune Schaumstoffist so konzipiert, dass es keine Verformung durch die Kérperwarme
und das Kdrpergewicht bis 120 kg gibt. Es passt sich optimal der Wirbelsaule an.

3 Der Softball passt sich individuell an und bietet Ihnrem Nacken eine ideale, sanfte Stiitze. lhr
Nacken istdadurch in einer entspannten Position.

4 Dank der Prismaform haben Ihre Schulterblatter die Madglichkeit auszuweichen, das Becken
und der Brustkorb kénnen sich 6ffnen. Die Wirbelsaule und die gesamte Riickenmuskulatur kann
sich dadurch entspannen. Man erhalt damit eine optimale Haltung und eine Gegenbewegung
zumAlltag.

Mehr Informationen zum Produkt und den Ubungen finden Sie
im Internet unter www.body-prophylaxx.com.

Das Body-Prophylaxx Produkt ist eingetragen im schweizerischen Designregister und ist somit designgeschiutzt.

Version 2.0
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