


Kraftigungsiibungen

» Bewegung bewusst und kontrolliert
ausfiihren

*  Muskulatur vor allem in den Endpositionen
anspannen

+  Ubung ca. 12 x wiederholen

Dehniibungen
Om » 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

Mobilitatsiibungen
*  Bewegung locker und ohne Kraft ausfiihren
» Ubung ca. 5 - 10x wiederholen

i i.“l

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

L



Das Pendel

Schulterbreiten Stand einnehmen, die Beine sind
leicht gebeugt. Den Oberkorper vom Kopf beginnend
langsam nach unten abrollen.



Das Pendel

Locker mit beiden Armen und dem Oberkdrper von
rechts nach links und wieder zuriick schwingen.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Armschwinger

Aufrechten Stand einnehmen.

Einen Arm nach vorne und einen nach hinten fiihren.
Die Arme schwingen gegengleich von vorne nach
hinten. Der Oberkorper darf sich mitbewegen.



Der Armschwinger

Die Beine dynamisch leicht beugen, wahrend die
Arme im Wechsel gegengleich vor und zuriick
schwingen.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!










Push & Pull

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



Push & Pull

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

= Weitere Ausgleichsiibungen
_: « mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Halbmond

Linkes Bein hinter dem rechten Bein kreuzen und
linken Arm (iber den Kopf strecken. Hand zieht in die
rechte, obere Ecke, wahrend sich der Oberk&rper
zur Seite neigt. Rotation vermeiden. Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Hiiftoffner

Ausfallschritt nach vorne einnehmen. Oberkdrper
aufrichten. Ges&R und Bauch anspannen und das
hintere Knie mit angehobener Ferse in die Streckung
flihren, bis die Dehnung in der Hiifte ankommt.

Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Oberarmstrecker

Aufrechten Stand einnehmen und einen Arm zur
Decke strecken, Ellenbogen beugen und die Hand
zwischen die Schulterblitter sinken lassen. Mit der
anderen Hand den Ellenbogen greifen und ran
ziehen. Aufrecht stehen bleiben. Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Schulterdehner

Linken Arm gestreckt zur gegeniiber-liegenden
Schulter fiihren. Rechte Hand kontaktiert den
Oberarm von unten und fiihrt ihn noch naher zur
Brust. Die zu dehnende Schulter nach unten
driicken.

Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!
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