Rucken Fit

Ubungspaket 1

Schulterkreisen

Huftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Der Die Schulterblatter zueinander ziehen.

Oberkorper ist aufrecht. Die Arme parallel von oben
nach unten ziehen.

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Der Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Der Ellenbogen und Handgelenk wiederholt vor dem
Oberkérper ist aufrecht. Die Schultern kreisen nach Oberkdrper ist aufrecht. Arme auf Schulterhéhe in Kérper zueinander fiihren.
hinten. AnschlieRend Seitenwechseln, die Schultern U-Haltung bringen.
kreisen nun nach vorne.
Weitere Fitnessiibungen mit Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet Ihr hier! Videoanleitung findet Ihr hier!

Winkekatze
Rudern vorgebeugt
Rudern vorgebeugt

Winkekatze

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Die Arme parallel zum Schultergelenk hoch und Huftbreiter Stand. Das GesaB schiebt nach hinten, Die Arme eng am Korper nach hinten und die
Arme in U-Haltung bringen. runterbewegen. Die Arme bleiben in U-Haltung. den Oberkorper leicht nach vorne neigen. Die Knie Schulterblitter zueinander ziehen. Der Kopf bleibt in
bleiben dber den Fufen. Verldngerung zu der Wirbelsdule. Der Blick geht

schrag nach unten.

Weitere Fitnessiibungen mit Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet Ihr hier! Videoanleitung findet Ihr hier!

Kirschen pfliicken
Planking
Schwimmer Bauchlage

Swimming Arms

Huftbreiter Stand. Das GesdR schiebt nach hinten, Huftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Die gnterarmstutz. L 2o eIl G L In Bauchlage die Arme und Beine lang strecken. Der
den Oberkérper leicht nach vorne neigen. Die Knie Arme werden Richtung Decke gestreckt, 4hnlich der chultern, das Gesat, der Oberkorper, die Beine und Kopf ist in Verlingerung der Wirbelsaule, Blick
bleiben tber den FiiBen. Der Kopf ist in Bewegung beim Pfliicken von Kirschen. Die Arme der Kopf sind in einer Linie. Die Knie bleiben am Richtung Boden. Die Arme und Beine machen Kieing
Verldngerung zu der Wirbelsdule und die Arme greifen mal héher und mal tiefer und wandern von Boden, alternativ anheben. Bauchmitte stabil halten, schnelle auf-und-ab-Bewegungen.

machen leichte Hackbewegungen. links nach rechts. der Blick geht zum Boden.

Auslockern
Halbmond

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Den Das linke Bein vor dem rechten liberkreuzen. Den
Oberkdrper nach vorne neigen und die Arme linken Arm zur rechten Seite neigen, sodass man

ausschiitteln. Den Oberkérper leicht von rechts nach eine Dehnung spiirt. Seitenwechsel. Das rechte Bein
links bewegen. tiberkreuzt das linke, der rechte Arm wird geneigt.
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