


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



Der Dreher

Hiiftbreiten, aufrechten Stand einnehmen und Hande
auf Brusthohe ineinander verschranken. Oberkorper
und Kopf zu einer Seite drehen, wahrend das
Becken nach vorne ausgerichtet bleibt.



Der Dreher

Oberkdrper und Kopf drehen zur anderen Seite.
Becken bleibt stabil und die Schultern entspannt.
Dynamischer Wechsel.



Der Katzenbuckel

Aufrechten Stand einnehmen. Ellenbogen gebeugt
neben dem Korper nach hinten ziehen und die
Handfldchen nach oben zeigen lassen.

Schulterblatter bewegen Richtung Wirbelsaule.






Der Armoffner

Aufrechten  Stand  einnehmen. Arme  auf
Schulterhdhe nach vorne strecken und Schultern
dabei entspannt lassen. Die Handflachen zeigen
zueinander und die Daumen nach oben.



Der Armoffner

Arme kraftvoll nach hinten ziehen.
Die Schulterblatter aufeinander zubewegen.

Die Handflachen zeigen in der Endposition nach
oben und die Daumen nach hinten.



Der Scheibenwischer

Aufrechten Stand einnehmen.

Die Arme leicht schrdg zur Decke strecken
(V-Position).



Der Scheibenwischer

Arme kraftvoll zur Taille bewegen. Die Ellen-bogen
dabei beugen und die Schulterblétter Richtung
Wirbelsaule zusammenziehen (W-Position).









Der Halbmond

Linkes Bein hinter dem rechten Bein kreuzen und
linken Arm Uber den Kopf strecken. Hand zieht in die
rechte, obere Ecke, wahrend sich der Oberkdrper
zur Seite neigt. Rotation vermeiden. Seite wechseln.






Der Einbeiner

Einen festen Stand einem Bein finden.

Das andere Bein nach hinten anwinkeln und mit der
gleichen Hand greifen.

Die Oberschenkel bleiben parallel, der Bauch bleibt
angespannt. Becken aufrichten.

Seite wechseln.












