


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 Flamingo

Huftbreiten Stand einnehmen und Hande an die
Hiifte legen. Gewicht auf ein Bein verlagern und das
andere Bein nach vorne anheben.



Der Flamingo

Das angewinkelte Bein aus der Hiifte nach auBen
kreisen lassen. Der Rumpf bleibt dabei stabil. Die
Richtung wechseln und anschlieBend dieselbe
Bewegung mit der anderen Seite wiederholen.



Die Kniebeuge

Hiiftbreiten Stand einnehmen.
FiiRe zeigen leicht nach auBen. Arme hangen locker
seitlich neben dem Korper.



Die Kniebeuge

GesaR leicht nach hinten rausschieben, Oberkdrper
nach vorne neigen und die Knie beugen. Bauch
anspannen und die Arme nach vorne und oben
bewegen. Die Knie bleiben hinter den FuRspitzen
und der Riicken ist gerade.



Der Scheibenwischer

Aufrechten Stand einnehmen.

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



Der Scheibenwischer

Arme kraftvoll zur Taille bewegen.

Die Ellenbogen dabei beugen und die Schulter-
blatter Richtung Wirbelsiule zusammenziehen

(W-Position).









Der Halsstrecker

Linkes Ohr in Richtung der linken Schulter fiihren
und die Nase dabei nach vorne zeigen lassen. Linke
Hand ggf. zur Verstdrkung auf den Kopf legen.
Andere Schulter driickt leicht nach unten. Seite
wechseln.






Der Beuger
(Alternative)

Aufrechter Sitz auf der Stuhlkante. Ein Bein nach
vorne strecken und die FuBspitze anziehen. Hande
mit geradem Riicken in Richtung des FuRes fiihren
bis in der Beinriickseite eine Dehnung spirbar ist.

Seite wechseln.






Der Bruststrecker

Aufrechten Stand einnehmen.

Arme hinter den Korper fiihren und Hénde
ineinander verschrénken.

Die Schulterblatter zusammendriicken, wahrend die
Hande nach hinten und unten ziehen.






