


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!




Die Winkekatze

Aufrechten Stand einnehmen. Die Arme seitlich auf
Schulterhohe anheben und Ellenbogen 90° beugen.
Handflachen zeigen nach vome und die Schultem
sind entspannt.












Push & Pull

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






Der gerade Beinlifter

Aufrechten Stand einnehmen. Hande verschrénken
und die Arme gestreckt (iber den Kopf anheben.
Hande ineinander verschranken.



Der gerade Beinlifter

Ein Bein anheben. Hande und Knie gerade vor dem
Korper zusammenfiihren. Den Bauch dabei
anspannen und den Riicken rund werden lassen.
Abwechselnd das rechte und das linke Knie
anheé')en.
T Weitere Ausgleichsiibungen

-t mit Videoanleitung findet ihr hier!






Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!







Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




Der Rumpfrotator

Aufrechten Stand einnehmen.

Die Hande hinter dem Kopf verschranken und
rechtes Bein (iberkreuzt das Linke. Oberkérper
rotiert nun zum vorderen Bein nach rechts. Seite

wechseln.



Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!







Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!




	Standardabschnitt
	Folie 1
	Folie 2

	Mobilität
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6

	Kräftigung
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10

	Dehnübungen
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18


