
Grundübungen
Übungsanleitungen

Dr. Beate Kranz-Opgen-Rhein

2024

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

1



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 2



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 3



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
4



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 5



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 6



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
7



Arm – Übungen
beugen und strecken

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 8



Arm – Übungen
Abduktion und 
Adduktion

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 9



Arm – Übungen
Abduktion und Adduktion

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
10



Armübungen
Abduktion und Adduktion

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 11



Armübungen
Abduktion und Adduktion

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
12



Armübungen
Abduktion und Adduktion

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
13



Armübungen Rotation
drehen

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 14



Armübungen Rotation
drehen

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 15



Armübungen Rotation
drehen

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 16



https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 17



Rückenübungen
Bauchlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

18



Rückenübungen
Bauchlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 19



Rückenübungen
Bauchlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 20



Rückenübungen
Bauchlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 21



Rückenübungen
Rückenlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
22



https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 23



Bauchmuskulatur
Rückenlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
24



Bauch – Rücken -Übungen
Rückenlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
25



Bauch – Rücken -Übungen
Rückenlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

26



Bauch – Rücken -Übungen
Rückenlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
27



Bauch – Rücken -Übungen
Rückenlage

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

28



Liegestütze
gegen die Wand

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 29



Liegestütze Vierfüßlerstand

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
30



Unterarm - Liegestütze 

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 31

Die Beine sind nach hinten ausgestreckt, Sie stehen auf 

Ihren Füßen
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