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Unspezifische Dauer | Aktivitat Organisation Material

Ruckensch merzen 10' o Spazieren - Ausdauer = \/ideo | ® Intensitat: Moderates
Wenn die Schiilerin oder bis zugiges Spazieren.
der Schiiler liber unspezifi-
sche Riickenschmerzen klagt,
konnen die Aktivitaten dieser
Lektion trotzdem problemlos
durchgefiihrt werden.

Rahmenbedingungen
e Dauer: 45 Minuten
e Stufe: Sek | und Sek I 9 Fahrradergometer — Ausdauer =» Video | * In.ten"sitlét: Moderates Fahrrad-
e Alter: 11-20 Jahre bls.zug|ges Raqfahren. ergometer
Zwischen 75 bis 100 Watt.

Alternative

Bemerkungen

* Zwischen den Ubungen wurde
jeweils eine Minute fur das
Einlesen und Vorbereiten der
Ubung einberechnet!

. . . 5' Rudern - Ausdauer = \/ideo | ® Wiederholungen: 35-40 Schwedenkasten,
* In einer Doppellektion (90 Min.) o * Bewegungsrhythmus: Theraband
qauern die ersten beiden Kontinuierliche Bewegung
Ubungen (Nr. 4 und 2) e Serien: 3

26 Min., die nachsten

drei Ubungen (5, 14 und 21)
werden zwei Mal durchge-
fuhrt, anschliessend ebenfalls
zwei Mal die Ubungen 32, 33,
35 und 54.

e Serienpause: 1 Minute

o Sitz auf Schwedenkasten. Flisse am Boden. Ricken aufgerichtet. Blick zur Wand. Theraband auf Ellbogen-
hohe festmachen. Ellbogen leicht gebeugt halten.

¢ Theraband mit angewinkelten Ellbogen neben dem Oberkdrper nach hinten ziehen. Theraband so weit
nach hinten ziehen, bis Hande auf Hohe des Rumpfs sind.

* Arme langsam wieder nach vorne fiihren. Theraband soll sich nie ganz entspannen.
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Quelle: IRAISINNIbNGME S


https://vimeo.com/102003138
https://vimeo.com/102003038
https://vimeo.com/102002951
http://activdispens.ch/
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Dauer | Aktivitat Organisation Material
4 6 Gewicht hochheben - Kraft e Wiederholungen: 8-15 Schwedenkasten,
® Bewegungsrhythmus: 2 PET-Flaschen
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet. Gefullte Petflaschen auf Hohe
der Ohren seitlich am Kopf halten. Ellbogen zeigen nach aussen.
e Petflaschen in einem Halbkreis nach oben hoch fiihren. Petflaschen oben nicht berthren. Ellbogen bleiben
nach aussen gerichtet.
¢ Arme langsam wieder zurtickfthren bis Hande auf Hohe der Ohren sind. Kontinuierliche Bewegung.
4" | @ Kniebeugen - Kraft =» Video | ® Wiederholungen: 8-15
® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
¢ Stand am Boden. Fusse sind hiiftbreit. Riicken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor der Brust Uberkreuzt.
® Gesass bewegt sich nach hinten-unten. Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter Druck auf den Fersen.
Knie bis ca. 90° beugen.
® Beine langsam wieder strecken. Kontinuierliche Bewegung.
4 ¢ Wiederholungen: 8-15 Dinne Matte

@) Hiiftdriicken leicht - Kraft

¢ Ruckenlage mit aufgestellten Beinen. Arme locker neben den Korper legen.
¢ Becken von der Matte wegdriicken bis gerade Linie von Knien bis Schultern besteht.
e Gesass langsam wieder zur Matte zurlick fihren, jedoch nicht absetzen. Kontinuierliche Bewegung.

® Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute



https://vimeo.com/101945857
https://vimeo.com/101948759
https://vimeo.com/101995155

0OdSvd ©

E uauoIpa] pun buluiey) | suadsiqg z1041 pods | £10z/L1 Y2 Hodsajiqow

Dauer | Aktivitat Organisation Material
3' | €2 Dehnung unterer Riicken - Beweglichkeit * Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Riicken aufgerichtet.
¢ Mit rundem Rlcken und hdngenden Armen nach vorne unten beugen. Becken darf mit bewegen.
Position halten.
e Langsam Rucken wieder rund aufrollen bis in aufgerichtete Position.
3 @ Drehdehn|age - Beweg“chkeit e Dauer: 15 Sekunden Dinne Matte

e Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

* Ruckenlage. Arme locker neben den Korper legen. Beine ausgestreckt.
e Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Linken Arm Uber Brust nach rechts oben ausstrecken.

Linkes Bein liegen lassen. Rechtes Bein angewinkelt tber linkes Bein hinweg strecken. Position halten.
e Langsam in Ruckenlage zurlickdrehen und zur Gegenseite wechseln.



https://vimeo.com/101997827
https://vimeo.com/101997983
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' @ Seitknick — Beweglichkeit e Dauer: 15 Sekunden Schwedenkasten
® Bewegungsrhythmus:
Konstante Dehnung
e Serien: 3
e Serienpause: 1 Minute
o Sitz auf Schwedenkasten. Fisse am Boden. Ricken aufgerichtet.
e Den einen Arm Uber Kopf zur anderen Seite fhren und Richtung Boden ziehen. Rumpf bewegt mit.
Position halten.
e Arm langsam wieder zurtick fuhren und auf die Gegenseite wechseln.
' @ Cowboy - Entspannung e Wiederholungen: 5-10 Gymnastikball

o Sitz auf Gymnastik-Ball. Fisse am Boden. Ruicken aufgerichtet. Arme auf der Brust Gberkreuzt.
e Lockeres Auf- und Abhipfen auf dem Gymnastik-Ball.
¢ Kontinuierliche Bewegung.

e Bewegungsrhythmus:
Kontinuierliche Bewegung

e Serien: 3

e Serienpause: 1 Minute

m uauoIpa] pun buluiey) | suadsiqg z1041 pods | £10z/L1 Y2 Hodsajiqow



https://vimeo.com/101998349
https://vimeo.com/102001100



