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Riickeneinrollen Oberschenkelriickseite

- Die Ausgangspositionist ein aufrechter Sitz - Mitdem GesaB auf die Stuhlkante setzen

- Zunachst wird die Wirbelsaule Wirbel flir Wirbel - Ein Bein wird nach vorne ausgestreckt. Das Knie
eingerollt ist dabeidurchgedriickt

- Anschlieflend folgt eine Aufrichtung zuriickin die - Der Oberkdrper wird nun mit geradem Riicken
gerade Sitzposition nachvorne verlagert

- Wichtig: Achte auf eine langsame und kontrollierte - Die Fufispitze wird zum Schienbein angezogen
Ausfiihrung - Die Dehnungistin der Oberschenkelriickseite zu

spiren

- Diese kann iber den Grad der Vorneigung des
Oberkorpersreguliert werden

Hiftbeuger Seitliche Nackenmuskulatur

- Die Ausgangspositionist eine grofie Schrittstellung - Die Schultern werden locker hidngen gelassen
- Dasvordere Bein ist gebeugt und das hintere - Der Kopf wird seitlich geneigt
gestreckt - Die Dehnung der seitlichen Nackenmuskulatur kann
- Die FuBispitzen zeigenin Blickrichtung nach vorne durch leichte Zugbewegungen mit der Hand
- Die FuBisohle des hinteren FuBes bleibt komplettauf  jntensiviert werden

der Erde
- Die Hiifte wird nach vorne geschoben
- Die Dehnungistim Huftbereich des hinteren Beins

zu spiiren
\B /£ \‘
Oberkorper-Rotation o .
- Die Ausgangspositionist ein schulterbreiter Stand . Seitliche Riickenmuskulatur
- Die Arme werden angewinkelt angehoben, sodass - Einschulterbreiter Stand wirdeingenommen
sich die Ellenbogen auf Schulterhéhe befinden und - Ein Arm wird angehoben und streckt sich seitlich Giber
die Hinde etwa auf Kopfhdhe den Kopf hinweg o o )
- Eserfolgt eine langsame Drehung des Oberkérpers - Dieser Armwird soweit geflihrt bis die Dehnung im
- Achte darauf, dass die Bewegung aus dem seitlichen Rumpf zu spiirenist _
Oberkérper kommt und nicht aus der Hiifte. Die - Deruntere Armkann die Dehnung durch eine
Beine bleiben fest stehen Gegenbewegung auf Hohe der Hiifte intensivieren

- DerBlick folgt jeweils der nach hinten gefiihrten
Hand
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Arme und Beine Kniebeuge .

-Die Arme stiitzen sich auf einer Stuhlkante ab - Ein schulterbreiter Stand wird eingenommen
-Das GesiB wird nah am Stuhl positioniert - Die FuBBspitzen sind leicht nach aufien gedreht.
-Die Beine befinden sich im hiftbreiten Stand - Das Gesaf senkt sich nach hinten unten ab, bis

nebeneinander der Stuhlleicht beriihrt wird (nicht absetzen)
-Abwechselnd wird nun ein Bein nach vorne gestreckt - Dabeibleiben die Knie in einer Linie mitden
-Dabeibleibt das Gesafl durchgehend auf Hohe der FuBispitzen

Stuhlkante - Wichtig: Die Knie knicken nicht nachinnen oder
-Vermeide das Wippen des Korpers zur Seite auBlenab
-Beidieser Ubungist ein durchgehend hohes MaB an - Wahrend der Bewegungsausfiihrung stehen die

Korperspannung gefordert FiBe fest auf dem Boden. Weder Ferse, noch

FuBspitze heben ab
- Der Riicken bleibt gerade
- DerTisch kann als Unterstitzungdienen

—
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Wadendriickenim Ausfallschritt Riicken und Schulter
-Die Ausgangspositionist eine Schrittstellung - Wir stehen wieder schulterbreit, die Knie sind
-Dasvordere Beinist gebeugt. Das Hintere leicht gebeugt und der Oberkdrper mit geradem
gestreckt Ricken nach vorne verlagert
-Fiireinbesseres Gleichgewicht, kann sich - Die Armesindin Verlangerungdes Oberkadrpers
beispielsweise an einem Tisch festgehalten gestrecktund liegen parallel nebeneinander
werden - Nunwerden die Arme von der Uberkopfposition
-Der hintere Bein wird nun auf die Zehenspitze unter dem Korper und wieder nach vorne gefiihrt
gestellt und langsam wieder abgesenkt (siehe Bild)
-Wichtig: Die Bewegung erfolgt ausschlieBlich - Wichtig: Der Riicken muss gerade bleiben und die
aus dem Sprunggelenk. Das Knie bleibt stets FiBe stabil auf dem Boden stehen
gestreckt

Schulterheberund -senker Bauchn%skeln
- Die Ausgangspositionist ein aufrechter Sitz - Die Ausgangspositionist ein aufrechter Sitz
- Nun werden die Schultern maximal angehoben - Die Fiile stehen etwa schulterbreitund parallel
und die Spannung fiir einen Moment gehalten zueinander auf dem Boden
- Mitder Ausatmung werden die Schultern - Nun wird der Rumpf angespannt
langsam nach unten abgesenkt - Die Beine heben sich gleichzeitig leicht vom Boden
- Wichtig: Der Rumpf bleibt aufrecht und die ab, werdenindieser Position gehalten
Bewegung erfolgt nur aus den Schultern (Bauchmuskeln anspannen) und anschlieend

langsam abgesenkt
- Der Kniewinkelbleibt dabeiannahernd gleich bei 90°



