


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 Schwertzieher

Aufrechten Stand einnehmen und die Arme seitlich
auf 90° anheben. Schultern bleiben entspannt.



Der Schwertzieher

Arme hinter dem Riicken zusammenfiihren. Dabei
einen Arm (ber oben, den anderen {ber unten
hinter den Riicken bewegen. Dynamischer Wechsel.



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
Bauchdabei anspannen. Ubung ebenfalls mit der
anderen Seite durchfhren.



Der Facher

Hiiftbreiten Stand einnehmen.

Den Oberkdrper mit geradem Riicken vorneigen, die
Knie beugen und das GesdR leicht nach hinten
schieben. Riicken und Kopf bilden eine gerade Linie.
Die Arme nach vorne und oben anheben.



Der Facher

2 % 2

Beide Arme bewegen sich gegengleich im schnellen
Wechsel nach oben und unten. Der Rumpf bleibt
dabei stabil und der Bauch angespannt.



Der Abduktor

Ausfallschritt zur Seite machen. FuBspitzen nach
vorne ausrichten. Ein Bein beugen und Gewicht zu
dies dieser Seite verlagern, bis eine Dehnung an der
Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beines
entsteht. Seite wechseln.
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Der Drehsitz

Aufrecht auf der Stuhlkante sitzen und das linke Bein
tber das Rechte schlagen.

Den Oberkorper und Kopf nach links rotieren.
Rechten Arm von auRen gegen das linke Bein
driicken und die Rotation verstérken.

Seite wechseln.












