Mobilitatsubungen



s

Knie beugen, Oberkorper nach vorne neigen,
Hande auf Oberschenkel ablegen. Einen
runden Ricken machen, Kinn zur Brust

ziehen, Bauchnabel zieht zur Wirbelsaule.
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Brustwirbelsaule aufrichten und
Schulterblatter zusammenziehen.
Lendenwirbelsaule in ein leichtes Hohlkreuz
bewegen, Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule halten.
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Kraftigungsubungen



Aufrechte Position einnehmen und Arme zur
Decke strecken (V-Position).
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Arme kraftvoll nach unten bewegen
(W-Position), Schulterblatter
Richtung Wirbelsaule ziehen.



Verlangerung und
Spannungssenkung
der Muskulatur



Aufrechter Stand, rechten Arm nach aulRen
oben, linken Arm nach hinten unten halten.
Die Daumen zeigen dabei nach hinten.
Seitenwechsel.
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