Mobilitatsubungen



Hlftbreiter Stand. Arme nach vorne fiihren
und 90° im Ellenbogen anwinkeln.
Unterarme vor der Brust zusammenfihren.
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Arme kontrolliert nach hinten fihren,
Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen.
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Kraftigungsubungen



Huftbreiter Stand, FiRe zeigen leicht nach
aullen.



Gesald nach hinten fihren und in die Hocke
gehen. Knie bleiben hinter den FuBspitzen,
Bauch anspannen und Rundricken
vermeiden.



Verlangerung und
Spannungssenkung
der Muskulatur



Bein ca. 90° anwinkeln und Unterschenkel
auf das andere Knie legen. Gesald nach
hinten strecken (Sitzposition). Dehnung wird
durch Druck auf das angewinkelte Bein
erzeugt.



	Foliennummer 1
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8

