ung des Riickens:

der Ubung die folgende Grundhaltung ein:

f das vordere Drittel der Sitzflache ihres Stuhles.

ie hiftbreit.

sollten vollen Bodenkontakt haben.

n zeigen leicht nach auRen.

nterschenkel bilden einen rechten Winkel.

e lhren Blick nach vorn.

ie lhre Arme und Schultern locker nach unten hangen.

Sie das Becken leicht nach vorn, so dal® Sie die beiden Sitzbeinknochen spiren
ufrecht sitzen.

it der eigentlichen Ubung begonnen werden:
ung und Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskeln:
Lassen Sie die Hande auf den Oberschenkeln ruhen.
Beugen Sie lhren Oberkérper nach links und strecken Sie dabei die Arme hoch tUber den
Kopf.
Gehen Sie zurlck in die Ausgangsposition.
Wiederholen Sie die Bewegung zur rechten Seite.
Wiederholen Sie beide Bewegungen insgesamt 5 mal.
Dehnung und Lockerung der Rumpfmuskulatur:
e Fiihren Sie diese Ubung im Stehen aus.
e Stellen Sie die FURe schulterbreit auf den Boden, so dal} beide Beine gleichmaRig
belastet sind.
e Kreisen Sie den Oberkoérper dreimal links herum.
e Kireisen Sie den Oberkdrper dreimal rechts herum.
e  Wiederholen Sie die Ubung insgesamt 2 mal.
3. Mobilisierung im Bereich der Brustwirbelsaule:
e Fiihren Sie diese Ubung wieder im Stehen aus.
e Verschranken Sie die Hande im Nacken.
e Drehen Sie den Oberkoérper nach rechts.
e Drehen Sie den Oberkorper nach links.
e Wiederholen Sie die Ubung 10 mal.
4. Lockerung der Schulter- und Riickenmuskulatur:
e Stellen Sie sich aufrecht hin und 6ffnen Sie die Beine in Schulterbreite.
e Lassen Sie einen Arm locker hangen und strecken Sie den anderen Arm so weit wie
mdglich nach oben.
Heben Sie nun die Schultern an.
Lassen Sie beiden Arme locker nach unten hangen und spiren Sie die Entspannung.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Arm.
Fihren Sie die Ubung abwechseln jeweils 2 mal durch.
raftigung der Bauch- und Oberschenkelmuskulatur:
Legen Sie sich dazu auf den Riicken.
Heben Sie beide Bein gestreckt an (ca. 20 cm Uber dem Boden).
Uberkreuzen Sie die Beine wechselseitig fiir etwa 20 Sekunden.
6. Lockerung der Rickenmuskulatur:
e Legen Sie sich auf den Ricken.
e Strecken Sie die Arme seitlich aus.
e Ziehen Sie die Beine an, so daf} zwischen Ober- und Unterschenkel ein rechter
entsteht.
e Lassen Sie die FuRe auf dem Boden stehen.
e Legen Sie die fuhren Sie die Beine mit geschlossenen Knien so weit wie mo:
links und drehen Sie gleichzeitig den Kopf nach rechts.
e Achten Sie darauf, daf3 die Schultern am Boden bleiben.
Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite (Knie nach rechts und K
7. Kraftlgung der Ruckenmuskulatur:
Legen Sie sich auf den Bauch.
Strecken Sie die Arme nach vorn.
Legen Sie den Kopf gerade leicht ab.
Heben Sie beide Arme sowie Kopf und Rumpf in einer Linie lei
Sie kénnen ebenfalls gleichzeitig die Beine ausgestreckt anh
Halten Sie die Spannung fir ca. 10 Sekunden und legen Si
langsam wieder ab.
e  Wiederholen Sie die Ubung 5 mal.
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