aktive Ubungen

Aufbau gerader aufrechter Stand. Ausgangsposition fir alle Standibungen. Dient der
Entlastung des llleosakralgelenkes.

Aufbau Fuf3position 1 Aufbau FuBRposition 2

- FliBe schliessen, - Zehen ausgefachert

- FuBinnenkanten ablegen
berlihren sich, - Druck auf:

- Zehen ausfachern grof3e und kleine Zehe
und heben, - FuBgewdlbe heben

- Druckpunkte

zum Boden spiiren

Aufbau FuBposition 3 Aufbau 4

- groRe Zehen beriihren
sich

- Fersen 6ffnen bis

- SteiRbein zieht
Richtung Boden
- Schambein zum

AuRenkanten parallel Nabel
- Knie aktiv
Aufbau 5 Aufbau 6

’
- Schultern nach unten
Richtung Hifte
- unterer Rippenbogen
rein
- Brustbein heben

- Scheitel zieht zur
Decke
- Wirbelséule lang




aktive Schulter — Nacken — Entspannung

Grundstellung Aufbau siehe oben

Grundstellung ist Anfangs- und
Endposition

- Einatmen und Uber die Ausatmung
hinweg die Schultern zu den Ohren.

- 3 Atemzige halten

- mit Ausatmung wieder senken

3 x wiederholen

Grundstellung ist Anfangs- und
Endposition

- Einatmen und Uber die Ausatmung
hinweg die Schultern zusammenziehen.

- 3 Atemzige halten

- mit Ausatmung wieder entspannen

3 x wiederholen

Wo spiirt man nach der Ubung ein leichtes Kribbeln oder eine Warmeentwicklung?



Aufbau Schulter — Nacken — Muskulatur (Bewegungen bewusst ausfiihren! 3 — 5 Mal wiederholen)

Grundposition einatmen,
Ausatmen Arme nach vorne
heben,

Einatmen Arme senken,
Ausatmen Arme nach hinten
Heben

Bewegungen bewusst ausfiihren!
3 -5 Mal wiederholen

Grundposition einatmen Grundposition einatmen, Grundposition einatmen,

Ausatmen Arme zur Seite Ausatmen Arm nach vorne Ausatmen Arm zur Seite
Mit anderer Hand von oben Mit anderer Hand von oben
dricken. 3 Atemziige halten. driicken. 3 Atemzige halten.
Seitenwechsel Seitenwechsel

Grundposition einatmen. Grundposition einatmen Grundposition einatmen
Ausatmen Handflachen nach aus Handflachen zusammen- aus Daumenseiten zusammen
vorne drehen. Pressen. Unterarme parallel pressen. 3 Atemziige halten

Ein zurick, aus nach hinten zum Boden. 3 Atemziige halten



Isometrische Ubungen

Kraftigung: Mit der Ausatmung Druck aufbauen, 3 Atemzuge halten, ausatmend Arme
senken ( bei 1. Seitenwechsel nicht vergessen )

Dehnung: Mit Ausatmung in die Dehnung gehen. Sanf!!!




