Jﬁf'ge ﬂ WO I f Trainingstipps

Dehnen und Kraftigen




>> Dehnung der
Wadenmuskulatur

Beide FuBspitzen zeigen nach vorne,
die Stockspitzen nach hinten. Die
- Arme sind leicht gebeugt und der
Riicken gerade. Achtung: Den
Kopf stets in Verldangerung der
Wirbelsdule halten.

Danach: Seitenwechsel

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>> Dehnung der riickwdrtigen
Oberschenkelmuskulatur

und der Wadenmuskulatur des
vorderen Beines

Flacher Bauch, straffer Busen, stramme Beine
und knackiger Po - das Fitness-Programm mit
Stocken ist das perfekte Erfolgsrezept

fiir einen Super-Body.

Merke: Wer regelmdBig trainiert, bleibt nicht
hur in Form, sondern gewinnt auch positive
Energiel

Den Korperschwerpunkt nach hinten absenken,
dabei bleibt der Ricken

gerade und das vordere Bein gestreckt. Die
FuBspitzen werden

angezogen. Dabei helfen die Stocke, das
Gleichgewicht stabil zu halten

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>> Dehnung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur
und des Hiftbeugers

Um das Korpergleichgewicht zu
stabilisieren, hilft der aufgesetzte
Stock. Die

andere Hand zieht die Ferse zum
Gesdf, der Riicken bleibt stabil und
gerade. Vorsicht bei Knieproblemen!

>> Dehnung der Gesdfmuskulatur

Ein Bein auf den Oberschenkel des
Standbeines auflegen und

bei geradem Riicken leicht in die
Kniebeuge gehen. Die Stocke
sorgen fir ein stabiles
Korpergleichgewicht

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>> Dehnung der Adduktoren

Beide FuBspitzen zeigen nach
vorne.

Bei geradem Riicken wird der
Korperschwerpunkt zur linken,
beziehungsweise rechten Seite
verlagert. Die Stdcke
stabilisieren den Karper

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>> Dehnung der Brustmuskulatur
und des Bizeps

Schrittstellung: Beide

7 3 FuBspitzen zeigen
{ nach vorne. Die Hand der zu
| dehnenden

Seite wird nach hinten gefiihrt
: und geoffnet.

Die andere Seite stabilisiert
durch

den Stockeinsatz das
Gleichgewicht. Die

Hifte zeigt stabil nach vorne

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>>Dehnung des Trizeps

Ausgangsposition ist die
Schrittstellung: Beide
Hdnde umfassen den Stock
und die untere Hand

zieht den Stock leicht nach
unten. Der Kérper

bleibt bei geradem Riicken
stabil

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>>Dehnung der
Nackenstrecker

Hiftbreite FuBstellung, die
linke Hand hdl+t

den Kopf in der Seitneigung
und der andere

Arm zieht die rechte
Schulter nach unten -
danach Seitenwechsel

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING

>>Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Die Beine werden
tiberkreuzt, die
FuBspitzen zeigen nach
vorne und die Arme
sind gestreckt. Der
Stock liegt locker in der
Hand und der Kopf
bleibt in der
Verldngerung der
Wirbelsdule. Die
Dehnung erfolgt seitlich
hach oben



>>Dehnung der
Schulterblattmuskulatur

Leichte, hiiftbreite FuBstellung,
die FuBspitzen zeigen nach vorne,
die Arme stitzen sich bei
geradem Riicken auf die Stocke.

Die Hande sind locker im
Schlaufensystem fixiert und
umfassen leicht geoffnet den
Stockgriff. Dabei ist die
Blickrichtung des Kopfes zum
Boden

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



»Krdftigung der
Wadenmuskulatur

Bei aufrechter Kérperposition
werden die Fersen gehoben
und gesenkt. Die Stocke
helfen, den
Korperschwerpunkt zu
stabilisieren

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



Anfangsposition

»Krdftigung der
Oberschenkel- und
GesdBmuskulatur

Beim Ausfallschritt zeigen
beide FuBspitzen nach vorne.

Achtung: Das vordere Knie
darf keinesfalls lber die

Schuhspitze herausragen. Bei
der Kniebeuge bewegt sich das
hintere Knie senkrecht zum

Boden. Der Riicken bleibt
gerade

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>»>Kraftigung der vorderen
Oberschenkel- und
GesdBmuskulatur sowie
Stabilisation der
Rickenmuskulatur

Beidbeinige Kniebeuge mit
hiftbreiter FuBstellung.
Die Arme halten die Stdocke
nach vorne. Maximale
Kniebeuge bei 100 Grad

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>»>Krdftigung der vorderen
Oberschenkel- und
GesdBmuskulatur sowie
Stabilisation der
Rickenmuskulatur

Einbeinige Kniebeuge bei
stabiler
Oberkérperposition:

Die Stocke stabilisieren
das Karpergleichgewicht.
Das freie Bein wird nach
hinten abgewinkelt.
Beide Knie befinden sich
auf einer

Hohe und sind handbreit
gedffnet

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING

>>Lockerung der
Beinmuskulatur

Die Kérperposition
fixieren und die
FuBspitze des
Standbeines nach vorne
richten.

Das Schwungbein wird
locker zur Seite
gefiihrt. Dabei

zeigt die Hiifte stets
nach vorne. Die Staocke
sorgen fir ein stabiles
Kopergleichgewicht



>»>Kraftigung des vorderen
Oberschenkelmuskels bei
gleichzeitiger Dehnung der
hinteren Oberschenkel- und
Wandenmuskulatur

Beim aufrechten
Einbeinstand wird das
Gewicht lber die Stocke
entlastet. Das vordere Bein
im Kniegelenk abwechselnd
beugen und nach vorne
strecken

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>»>Krdftigung der Schulterblatt- und
Rickenmuskulatur, sowie Dehnung
der Brustmuskulatur

Hiftbreite FuBstellung, die beiden
FuBspitzen zeigen nach vorne und die
Knie sind leicht gebeugt. Die Arme
sind im Ellenbogengelenk leicht
angewinkelt.

Der Kopf bildet bei geradem Riicken
die Verldngerung der Wirbelsdule.
Aus der geschlossenen Position vor
dem Kérper werden die Hande
gleichmdBig zur Seite

gefiihrt. Die Schulterbldtter

stoBen aneinander

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



>»>Krdftigung der geraden
Bauchmuskulatur

Aus der Riickenlage hebt
sich der Oberkarper bei
leicht angezogenen
FuBspitzen und
angewinkelter
Beinstellung.

Die Arme schieben die
Stocke Richtung Knie.
Dabei bleibt der Kopf
stets fixiert

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



»Krdftigung der
Riickenmuskulatur

In die Bauchlage gehen und
die FuBspitzen leicht vom
Boden abheben. Die Beine
sind etwa

Hiftbreit gestreckt, die
Stirn zeigt zum Boden und
der Kopf bleibt in
Verldngerung der
Wirbelsdule. Beide Arme
schieben die Stocke
gleichmaBig bis zur
Streckung nach vorne

und wieder zurick zur Stirn

COMCOACH

COMMUNICATION TRAINING



