


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



Die Winkekatze

Aufrechten Stand einnehmen. Die Arme seitlich auf
Schulterhdhe anheben und Ellenbogen 90° beugen.
Handflachen zeigen nach vorne und die Schultern
sind entspannt.












Push & Pull

Arme vor dem  Korper anheben und
Handinnenfldchen gegeneinander driicken. Schultern
bleiben tief. 10 Sekunden statisch halten.
GleichmaRig ein- und ausatmen.



Push & Pull

Hénde ineinander verschranken und die Ellenbogen
nach auBen ziehen. 10 Sekunden statisch halten.
GleichmaRig ein- und ausatmen.



Der gerade Beinlifter

Aufrechten Stand einnehmen. Hénde verschrinken
und die Arme gestreckt Uber den Kopf anheben.
Hande ineinander verschranken.



Der gerade Beinlifter

Ein Bein anheben. Hande und Knie gerade vor dem
Korper zusammenfilhren. Den Bauch dabei
anspannen und den Riicken rund werden lassen.
Abwechselnd das rechte und das linke Knie
anheben.



Der Halsstrecker
(rotiert)

Kopf 45° nach links rotieren und das Kinn zum
Kehlkopf ziehen. Rechte Hand dehnt den Kopf sanft
diagonal nach rechts vorne.

Linke Schulter zieht mit gebeugtem Ellenbogen tief.
Seite wechseln.






Der Hiiftoffner

Ausfallschritt nach vorne einnehmen. Oberkorper
aufrichten. GesaR und Bauch anspannen und das
hintere Knie mit angehobener Ferse in die Streckung
fiihren, bis die Dehnung in der Hiifte ankommit.

Seite wechseln.






Der Rumpfrotator

Aufrechten Stand einnehmen.

Die Hinde hinter dem Kopf verschranken und
rechtes Bein (iberkreuzt das Linke. Oberkdrper

rotiert nun zum vorderen Bein nach rechts. Seite
wechseln.












