Ausgleichsubungen

Mobiles Poster

Mach Dich mo

Die Winkekatze
Katze & Kuh
Katze & Kuh

Die Winkekatze

%,

Den Riicken strecken, dabei ein leichtes Hohlkreuz
bilden. Kopf schaut geradeaus, der Nacken bleibt
entspannt (nicht liberstrecken).

361

Hiiftbreiten Stand einnehmen. Die Knie leicht
beugen, die Hande auf den Oberschenkeln ablegen.
Den Riicken runden. Das Kinn zur Brust nehmen,

362

Ohne Verdnderung des Armwinkels die Hande nach
unten kippen, sodass die Handflichen nach hinten
zeigen. Die Schultern bleiben entspannt.

31

Aufrechten Stand einnehmen. Die Arme seitlich auf
Schulterhdhe anheben und Ellenbogen 90° beugen.
Handflachen zeigen nach vorne und die Schultern

sind entspannt.

Push & Pull

e

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

Mach Dich loc
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Kopf 45° nach links rotieren und das Kinn zum
Kehlkopf ziehen. Rechte Hand dehnt den Kopf sanft
diagonal nach rechts vorne.

Linke Schulter zieht mit gebeugtem Ellenbogen tief.
Seite wechseln.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Push & Pull

G

Hande ineinander verschranken und die Ellenbogen
nach aulen ziehen.

10 Sekunden statisch halten.
GleichmaRig ein- und ausatmen.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Hiiftoffner

i)

Ausfallschritt nach vorne einnehmen. Oberkorper
aufrichten. Gesa und Bauch anspannen und das
hintere Knie mit angehobener Ferse in die Streckung
fihren, bis die Dehnung in der Hiifte ankommt.

Seite wechseln.

den Nacken entspannen und den Bauchnabel zur
Wirbelséule ziehen.

Der gerade Beinlifter

i

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

Der Rumpfrotator

i
Aufrechten Stand einnehmen.

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

Positionen abwechselnd einnehmen.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Halsstrecker

2

Linkes Ohr in Richtung der linken Schulter fiihren
und die Nase dabei nach vorne zeigen lassen. Linke
Hand zur Verstdrkung auf den Kopf legen. Andere
Schulter driickt leicht nach unten. Seite wechseln.

Weitere Ausgleichstibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Der Rundriicken

T
Sitz auf einem Stuhl einnehmen.

Den Oberkorper immer runder werden lassen,
wahrend das Kinn zur Brust zieht.

Die Dehnung kann durch Festhalten am
Unterschenkel und Zug in Aufrichtung verstarkt
werden.
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