Mobilisation

Bei den Ubungen immer langsam und gleichmaRig
zwischen Position 1 und 2 wechseln.

Beckenkippen im Sitz

Becken nach
hinten abrollen

durchgehend
entspannt

\ Becken nach
( Schultern bleiben vorne kippen

/ Kurz ins

Hohlkreuz
iy "\ gehen

Position 1

Oberkorper

bleibt stabil s
Position 2
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Diagonales Offnen

Blick zur Hand
+ Kopf geneigt

Blick folgt

Hand an der Hand
der Hufte \\ ;

Aufrichten bei
der Bewegung

g

\

Position 1

Bei beiden Positionen
rotiert der Rumpf mit
Position 2



Mobilisation

Bei den Ubungen immer langsam und gleichmaRig
zwischen Position 1 und 2 wechseln.

Katze und Pferd

Leichtes Doppelkinn
& Brust raus ;

Ricken rund

machen
Handflachen

zeigen immer

nach auf3en
A

BS

Position 2

Arm bei der Bewegung
nach auRen drehen

Position 1

Position 1: Ausatmen
Position 2: Einatmen

Fersenschaukel

Im Wechsel die Zehenspitzen
hochziehen / wieder locker lassen \ ﬁ‘

Aufrechter Sitz

\ Beine sind
leicht gestreckt |

Position 2

Position 1
Zur Lockerung:
Beine zwischendurch
strecken / beugen
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Kraftigung

Bei den Ubungen jeweils 2-3 Satze mit 10-15
Wiederholungen durchfiihren

Butterfly im 3Flex-Stand

Skispringer-Haltung
(mit geradem Riicken)

Handflachen

zum Korper .
gerichtet b /
N Ellenbogen

L\ tiefer als die
2 Schultern

Bauch ist

o angespannt

Ausgangsstellung

Knie bleiben hinter
den Zehenspitzen

Trainingsposition

Schréage Liegestiitze

Beine und Rumpf bilden Hénde bleiben
eine durchgangige Linie schulterbreit

Nacken gerade halten
(leichtes Doppelkinn)

Huftbreiter
Stand

Trainingsposition

Fersen leicht
anheben

Ausgangsstellung
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Kraftigung

Bei den Ubungen jeweils 2-3 Satze mit 10-15
Wiederholungen durchfiihren

Wandsitz

Ricken komplett
an der Wand

Nacken lang

Huftbreiter schieben

Stand

Hohe Position (leichter)

Wenn méglich
Hufte und Knie um
ca. 90° anwinkeln Tiefe Position

Position fur ein bis
. ~ zwei Minuten halten

Zehenspitzenstand

Beine strecken

Oberkorper
aufrecht

Leichte
Bauchspannung ‘

Huftbreiter
Stand

Trainingspoéition

Fersen bleiben
leicht angehoben

Ausgangsstgllung
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Dehnung

Die Reihenfolge der einzelnen Bewegungen sollte bei allen Dehnungsibungen
eingehalten werden. Falls Missempfindungen oder Kreislaufbeschwerden
auftreten, die Dehnung langsam beenden!

Alle Ubungen langsam durchfiihren und max. 90 Sekunden halten.
Kurze Nackenmuskeln

1) Rucken flachig an die Wand

2) Hinterkopf an die Wand driicken
Schulterheber (eventl. mit Tempopéackchen)

2) Kopf zur Seite
neigen (Nase bleibt
nach vorne gerichtet)

Kinn zur

3)
Sanfter Brust_senken
1) Arm nach Zug an der (Lelchtgs
Schléfe Doppelkinn)

unten driicken
& Fingerspitzen
nach vorne

Dehnungsposition

3) Kopf nach hinten
oben schieben
(=> Nacken wird lang)

Ausgangsstellun

Mund bleibt dabei geoffnet!
(Kein Lippenkontakt)

Dehnungsposition

5) Blick Richtung

Ausgangsstellung EfAcorsritzen




Dehnung
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Die Reihenfolge der einzelnen Bewegungen sollte bei allen Dehnungsibungen
eingehalten werden. Falls Missempfindungen oder Kreislaufbeschwerden

auftreten, die Dehnung langsam beenden!

Alle Ubungen langsam durchfiihren und max. 90 Sekunden halten.

Brustmuskulatur

1) Schulterbreiter Stand auf der
Turrahmenlinie

(Unterarm bleibt komplett
am Turrahmen!)

3) Schulter nach 4

hinten ziehen §

| 4)

| Oberkorper vor
+ vorderes

Knie beugen

Ausgangsstellung

2) Kleiner Schritt
mit dem Bein am
Turrahmen nach vorn
Dehnungsposition

Huftbeuger

1) Einbeinkniestand
(Beine dabei huftbreit)
2)
Vorderes Knie
ist weniger als
90° gebeugt

el

Ausgangsstellung

3) Kérper nach vorne schieben &
dabei vorderes Knie beugen

4)
Oberkorper ACHTUNG:
wieder ¢ Knie bleibt hinter
aufrichten den Zehenspitzen

& Rumpf nicht
verdrehen

5) Gestreckte Hufte
nach vorne unten
schieben

Dehnungsposition

(Auf Wunsch kann man sich
seitlich abstiltzen)



