


Aufwarmen

» Vor dem Training 5-10 min. aufwérmen, um
die Muskeln vorzubereiten und das
Verletzungsrisiko zu minimieren

Abkiihlen
» Nach dem Training 5 min. abkihlen und
dehnen, um die Regeneration zu férdern

RegelmaRigkeit
. E_Ur die besten Ergebnisse sollten die
Ubungen regelmaRig wiederholt werden

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Schulterkippen

Huftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen.
Schultern vor- und zuriickkippen.



Schulterkippen

Der Daumen rotiert nach aufen und nach innen.

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Schulterkreisen

Huftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Der
Oberkdrper ist aufrecht. Die Schultern kreisen nach
hinten. AnschlieRend Seitenwechseln, die Schultern
kreisen nun nach vorne.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Kopfrollen

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Das
Knie wandert in einer fliissigen Bewegung zum
Brustbein. Von da aus wird der Kopf von rechts
nach links gerollt. Nach der Halfte der Zeit wird die
Richtung gewechselt.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Kinnkreisen

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Den
Kopf nach vorne kreisen und dabei das Kinn so weit
wie moglich nach vorne und zum Brustbein
schieben.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Kopf seitlich neigen

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Die
Arme héngen locker rechts und links neben dem
Korper. Der Kopf wird nach rechts und nach links
geneigt.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Leichtes Rudern

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Die
Arme werden schulterbreit lang nach vorne
gestreckt, sodass die Daumen zueinander zeigen.



Leichtes Rudern

Die Schulterblatter zueinander ziehen, dabei bleiben
die Arme vorne.

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Aufrichtungsiibung

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Den
Oberkdrper nach vorne neigen und die Hande auf
den Oberschenkeln abstiitzen. Das Brustbein vor-
und zuriickbewegen, sodass der Riicken ganz rund
wird.



Aufrichtungsiibung

Dann wieder aufrichten. Die Ubung kann sowohl im
Stehen als auch im Sitzen durchgefthrt werden.

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Schulterdehnung

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Die
Hande greifen hinter dem Riicken ineinander und

das Brustbein wird nach vorne gestreckt.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Riickendehnung

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Die
Arme kreisformig nach vorne heben und das Kinn
zum Brustbein ziehen. Den oberen Riicken rund
machen.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Seitneigung Kopf

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Den
Kopf zur Seite neigen und die entgegengesetzte
Hand nach unten ziehen. Nach der Halfte der Zeit
wird die Seite gewechselt.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Kopfrotation

Huftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Den
Kopf zur Seite drehen, der Oberkorper bleibt dabei
nach vorne gerichtet. Nach der Hélfte der Zeit wird
die Richtung gewechselt.



Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




