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Bevor sie mit den Ubungen beginnen, empfiehlt es sich, mit leichten Lockerungs- und
Bewegungsubungen den Kreislauf in Schwung zu bringen. Zum Beispiel durch
lockeres Traben auf der Stelle, dabei die Arme an die Decke strecken, Armkreisen
vorwarts und ruckwarts, anschliefiend Knie hochziehen und Fersen ans

Gesafs anschlagen. Zwischen den Wechseln tief atmen, Arme und Beine ausschiitteln.

Beckenbalance - aufrechte Sitzhaltung

Pendeln sie sich locker ein in die aufrechte Sitzhaltung
zwischen Rundriicken und Hohlkreuz (bei leichter
Hohlkreuzstellung = Ausgangsstellung der Beckenbalance).
Anschliefsend Gesafs- und Bauchmuskulatur anspannen,
Schulterblatter nach hinten unten zusammenfihren, keine
Pressatmung!

Ziel: Aufrechte Sitzhaltung, aktive Aufrichtung der Wirbelsaule,
richtige Atemtechnik, Korperwahrnehmung.

Grundspannung im Sitz

Fifse schulterbreit aufsetzen und Riicken gerade halten.
Fiifie nach unten stemmen, Bauch- und Gesafsmuskulatur
anspannen = Grundspannung. Jetzt Schultern aktiv nach
unten dricken, Kopf nach oben ziehen (Streckung der
Wirbelsaule). Anschliefiend Schultern nach oben ziehen,
Spannung halten und wieder nach unten driicken, danach
Schultern vorwarts und rickwarts kreisen.

Achtung: Achten sie auf eine entspannte Kopfhaltung
(Kopf nach hinten mit leichtem Blick nach oben).

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung der Schulter-Nacken-Muskulatur.
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Grundspannung im Sitz

Grundspannung aufbauen. Jetzt die Schultern nach hinten
unten dricken (Schulterblatter zusammenfihren), kurz halten,
anschlief’end nach vorne oben (Schultern Richtung Nase)
schieben. Immer darauf achten, dass der Kopf nach oben

zieht und die Bauch- und Gesafimuskulatur angespannt ist.

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung der Schulter-Nacken-Muskulatur.

Grundspannung im Sitz

Die Daumen in die Achseln legen und mit den angewinkelten Armen
vorwarts bzw. rickwarts kreisen.

Dabei grofse Kreisbewegungen im Schultergirtel ausfihren.

Ziel: Mobilisierung und Kraftigung der Schulter-Nacken-Muskulatur.

Grundspannung im Sitz

Die Hande hinter dem Kopf verschranken und langsam

durch Druck gegen die Hande Spannung aufbauen. Danach die Spannung
wieder langsam reduzieren. Den Druck sollten sie nur so stark aufbauen, wie
sie die Spannung noch als angenehm empfinden.

Ziel: Stabilisierung der Halswirbelsaule, Kraftigung der Nackenmuskulatur.

Grundspannung im Sitz

Arme seitwarts ausstrecken. die gestreckten Arme
maoglichst weit nach vorne und hinten drehen,
dabei auf den Kopfschub nach oben achten.
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Variante: Arme seitwarts halten und kleine Kreise vorwarts und riickwarts
beschreiben - lockern.

Ziel: Mobilisierung des Schultergiirtels, Stabilisierung der Nacken- und
Schultermuskulatur.
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Grundspannung im Sitz

Arme gebeugt nach oben nehmen, Ellbogen nach hinten
ziehen (Schulterblatter zusammenfiihren) und mit den
Handen gegen einen gedachten Wiederstand driicken
(Decke hochschieben).

Ziel: Kraftigung der Nacken-, Schulter- und Ruckenmuskulatur.

Strecksitz
Oberkorper aufrecht halten und Knie durchdricken.
Die Zehen heranziehen und den Kopf nach oben strecken.

Ziel: Dehnen der rickwartigen Beinmuskulatur, Koérperspannung

Erweiterung: Arme nach oben nehmen und den
Rumpf langsam nach rechts und links drehen.

Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Mobilisierung der Wirbelsaule

Riickenlage

Arme liegen locker neben dem Kdrper. Rechtes Bein anwinkeln
und so lber das linke Bein legen, das das rechte Knie

den Boden berihrt. Aus dieser Position Spannung aufbauen,
indem man die rechte Schulter Richtung Boden zieht.

Wichtig: Das rechte Knie sollte am Boden bleiben.

Wechsel auf die andere Seite.

Ziel: Dehnung der Rumpfmuskulatur, Mobilisierung der Wirbelsaule.

Entspannungsiibung
In Rickenlage die Fifée so an die Wand stellen, dass Unter- und Oberschenkel
einen rechten Winkel bilden. Mit den Fifsen leichten Druck gegen die Wand
aufbauen und Wirbelsaule gegen den Boden pressen.
Hierbei erflhlen, wie sich die Spannung

durch den ganzen Korber fortpflanzt.

Anschliefiend die Spannung wieder langsam abbauen.
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Ziel: Korperwahrnehmung, Erflihlen der Muskelanspannung und -entspannung.
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