Rucken F

Ubungspaket

Locker laufen
Beckenkippen
Beckenkippen

Rotation
Rotation

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Beide Der Blick folgt dem Arm.
Arme lang nach vorne strecken und abwechselnd
einen Arm zur Seite rotieren.

Locker auf der Stelle laufen, dabei die Arme rechts Huftoreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Die Das Becken wird nach vorne und hinten gekippt.
: Hande vorne an den Bauch und hinten an das
und links mitneh ; : :
lliosakralgelenk legen, um die Beckenkippung
bewusster wahrzunehmen.

Weitere Fitnessiibungen mit

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Videoanleitung findet ihr hier!

Kniebeuge

Wasserkiste
Wasserkiste
VierfiiRlerstand

5 ; ¢ : ; i 8qli ief in di i i : i iterhi VierfiiRlerstand. Dabei sind die Hande unter den
Hiiftbreiter, stabiler Stand. Die Arme sind neben Etwas weiterer Stand. Méglichst tief in die Knie Aus den Beinen aufrichten. Das Objekt weiterhin : 4 i
d:m K(‘;rper Diel Krnie werdenl gebeugt Il)abei geht gehen und den Oberkorper so weit {iber das Objekt dicht am Korper halten. Beim absetzten médglichst Schultern und die Knie unter den Hiften.
das GesaR nach hinten und der Oberkorper und die beugen, dass es maglichst kérpernah angehoben tief in die Knie gehen. Nacheinander werden die Arme und Beine
Arme lang nach vorne werden kann. Dabei die Arme erst lang lassen, dann angehoben.

: ran ziehen.

EPE‘?@—. , Weitere Fitnessiibungen mit
; U Videoanleitung findet ihr hier!

Radfahren

VierfiiRlerstand
Seitliches Radfahren
Schulterbriicke

Um die Handgelenke zu entlasten kann die Ubung Riickenlage. Beine im 90°-Winkel anheben. FiiBe Riicklage. Beine im 90°-Winkel anheben. FiiRe o s s o ; ;
auch in einem Fauststand durchgefiihrt werden. abwechselnd nach hinten bewegen. Je langsamer abwechselnd nach hinten bewegen. Dabei die Beine ggggggzuf‘;‘:‘gfenhu%;:"' Bgé(liggmit/irg |cf;;ngbsealm
die Bewegung ausgefiihrt wird, desto schwieriger. von rechts nach links neigen. Richtung Decke h(.)chbewegt und wieder abgesenkt.

Arme aktiv mitbewegen.

_ Weitere Fitnessibungen mit
" Videoanleitung findet ihr hier!

Halbmond
Katze-Kuh
Katze-Kuh

AnschlieBend die Wirbelsdule nach unten bewegen

VierfiiRlerstand. Dabei sind die Hande unter den )
und in eine Hohlkreuzposition bringen.

Das linke Bein vor das rechte iberkreuzen. Den

linken Arm zur rechten Seite neigen. Spiire eine Schultern und die Knie unter den Hiiften. Der
Bauchnabel zieht zur Wirbelsdule. Die Wirbelsdule

Dehnung auf der linken Seite. Seitenwechsel. Das

rechte Bein ({iberkreuzt das linke, der rechte Arm
wird geneigt.

, Weitere Fitnessiibungen mit

Videoanleitung findet ihr hier!

rund machen.
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