


Mobilitatsiibungen
Bewegung locker und ohne Kraft ausftihren
Ubung ca. 5 — 10x wiederholen

Kraftigungsiibungen

Bewegung bewusst und kontrolliert
ausfiihren

Muskulatur vor allem in den Endpositionen
anspannen

Ubung ca. 12 x wiederholen

Dehniibungen

Langsam in die Dehnung gehen, bis ein
Dehngefiihl entsteht (nur so weit gehen,
wie es sich noch gut anfiihlt)
Dehnposition fiir ca. 30 Sekunden halten
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Der Scheibenwischer

>

Aufrechten Stand einnehmen.
Die Arme leicht schrég zur Decke strecken
(V-Position).



Der Scheibenwischer

-

Arme kraftvoll zur Taille bewegen.

Die Ellenbogen dabei beugen und die Schulterblatter
Richtung Wirbelsdule zusammenziehen (W-Position).



Der gekreuzte
Beinlifter

Aufrechten Stand einnehmen.

Die Arme seitlich bis auf Schulterhéhe anheben und
die Ellenbogen 90° beugen. Handflachen zeigen
zueinander.



Der gekreuzte
Beinlifter

Gewicht auf ein Bein verlagern. Das andere Bein
anheben und das Knie mit dem gegeniiberliegenden
Ellenbogen vor dem Korper zusammenfiihren. Den
Bauch dabei anspannen. Ubung ebenfalls mit der
anderen Seite durchfhren.









Der Storch
(Alternative)

Sitz auf der Stuhlkante.

Ein Bein angewinkelt auf das andere Knie legen. Das
obere Knie mit beiden Handen umfassen und in
Richtung Brust ziehen. Dehnung entsteht im
GesaRbereich.

Seite wechseln.


















