


Mobilitatsiibungen
« Bewegung locker und ohne Kraft ausfiihren

«  Ubung ca. 5 - 10x wiederholen

L\ Kréftigungsiibungen
W' . Bewegung bewusst und kontrolliert

ausfiihren

e Muskulatur vor allem in den Endpositionen
anspannen

+  Ubung ca. 12 x wiederholen

fo) 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

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!
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Der Flamingo

Hiiftbreiten Stand einnehmen und Hande an die
Hiifte legen. Gewicht auf ein Bein verlagern und das
andere Bein nach vome anheben.
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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 Schulterblatter Richtung
Wirbelsdule zusammenziehen (W-Position).
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Weitere Ausgleichsiibungen
« mit Videoanleitung findet ihr hier!



Der Ruderer

Den Oberkdrper mit geradem Riicken vomeigen, die
Knie beugen und das GesdR leicht nach hinten
schieben. Der Kopf bleibt neutral. Arme nach vome
ausstrecken, Handflachen zeigen zueinander.



Der Ruderer
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Die Ellenbogen kraftvoll nach hinten und die
Schulterblatter Richtung Wirbelsdule ziehen. Hande
zu einer Faust ballen. AnschlieRend zuriick in die
Startposition bewegen. Der Oberkérper und die
Beine bleiben fest.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Riickenbeuger

Die Hande auf einen Stuhl oder Schreibtisch legen
und 2-3 Schritte nach hinten gehen. Das GesiR
moglichst weit nach hinten schieben und den
Oberkorper zwischen die Arme sinken lassen. Die
Beine bleiben gebeugt.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Frontstrecker

Einen Arm nach vome ausstrecken und die Schulter
dabei aktiv runter driicken. Handfliche zum Korper
und die Finger nach unten zeigen lassen. Die andere
Hand zieht Hand und Finger zum Kdrper heran.

Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Beuger

Ein Bein nach vome strecken.

FuBspitze anziehen und GesdR nach hinten
rausschieben. Hidnde mit geradem Riicken in
Richtung des FuRes fiihren bis in der Beinriickseite
eine Dehnung spirbar ist.

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 Schulterblatter sinken lassen. Mit der
anderen Hand den Ellenbogen greifen und ran
ziehen. Aufrecht stehen bleiben. Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!
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