Ausgleichsubungen

Mobiles Poster

Mach Dich mo

Das Pendel

i

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

Der Wandstiitz

N

Hande auf Schulternéhe an die Wand legen und eine
Schrittlinge nach hinten treten. Oberkérper und
Beine bilden eine Linie.

Der Bauch ist angespannt.

Mach Dich lock

Der Storch
(stehend)

i)

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

Seite wechseln.

Das Pendel

362

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

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Wandstiitz

o

Isoliert die Schulterblatter zur  Wirbelsdule
heranziehen, also leicht zwischen die Arme sinken
lassen und wieder rausdriicken.

Ellenbogen bleiben dabei gestreckt.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!
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Aufrechten Stand einnehmen und mit beiden
Handen das Brustbein nach unten fixieren. Kopf
schaut zur Decke, das Kinn leicht rausschieben,
wahrend die Zahne lockeren Kontakt haben.

Der Armtwist

31

Aufrechten Stand einnehmen. Die Arme seitlich auf
Schulterhéhe anheben, Ellenbogen nicht
tberstrecken. Eine Handfliche zeigt nach oben, die
andere ist nach unten gerichtet.

Der Abduktor

-

Stabilen Einbeinstand einnehmen und die Hande in
die Seiten stiitzen.

Das Standbein bleibt leicht gebeugt wahrend das
freie Bein moglichst gestreckt wird.

Die FuRspitze heranziehen und gerade nach vorne
ausrichten.

Der Beuger
(Variante)

T
Aufrechter Sitz auf der Stuhlkante.

Ein Bein nach vorne strecken und die FuBspitze
anziehen. Hande mit geradem Ricken in Richtung
des FuBes fiihren bis in der Beinriickseite eine
Dehnung spurbar ist.

Seite wechseln.

Der Armtwist

32

Gleichzeitig dreht die nach oben zeigende
Handfldche nach unten und die nach unten zeigende
Handflache nach oben. Dynamischer Wechsel.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Abduktor

4

Das gestreckte Bein kontrolliert nach aulen
bewegen, die FuRspitze zeigt dabei weiterhin nach
vorne. Oberkorper bleibt aufrecht, Bauch ist fest.

Weitere Ausgleichsiibungen
mit Videoanleitung findet ihr hier!

Der Stern

T
Aufrechten Stand einnehmen.

Einen Arm nach aulfen oben und den anderen Arm
nach hinten unten fiilhren. Daumen zeigen dabei
nach hinten.

Dehnung sollte im Brustbereich zu spiren sein.
Seite wechseln.
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