


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!




Der Schmetterling

Aufrechten Stand einnehmen und die Arme seitlich
auf 90° anheben. Schultem bleiben entspannt.






Der Armschwinger

Aufrechten Stand einnehmen. Einen Arm nach vome
und einen nach hinten fiihren. Die Arme schwingen
gegengleich von vome nach hinten. Der Oberkdrper
darf sich mitbewegen.



Der Armschwinger

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

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Die Kniebeuge

Huftbreiten Stand einnehmen. FiiRe zeigen leicht
nach auBen. Arme héngen locker seitlich neben dem
Korper.



Die Kniebeuge

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

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Boxer

Aufrechten Stand einnehmen. Arme nach vome
anheben und Ellenbogen 90° anwinkeln. Die Hénde
zu Fausten ballen.



Der Boxer

Die Arme kraftvoll und schnell nach hinten und eng
neben den Oberkdrper ziehen. Die Héande dabei
offnen. Schneller Wechsel der Positionen, der
Rumpf bleibt dabei stabil.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Bruststrecker

Aufrechten Stand einnehmen.

Arme hinter den Korper fiihren und Héande
ineinander  verschranken. Die  Schulterblatter
zusammendriicken, wahrend die Hinde

nach hinten und unten ziehen.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Storch
(stehend)

Einbeinstand einnehmen. Unterschenkel des freien
Beins auf das Knie des Standbeins ablegen. GesaR
nach hinten schieben und Oberkérper vomeigen.
Dehnung wird durch Druck auf das angewinkelte
Bein verstarkt.

Seite wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Das Standpendel

Aufrechten Stand einnehmen. Die Knie sind nahezu
gestreckt. Langsam mit dem Kopf beginnend nach
unten abrollen, bis eine Dehnung fiir die gesamte
Beinriickseite und den unteren Riicken entsteht.
Dehnung halten dann langsam wieder aufrollen.



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!
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