Teil : 1
Halswirbel, Schulter und Arme

Beginne immer mit einigen Ubungen zur Mobilisierung (Erwarmung) und dann erst die -

Kraftigungsilibungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL SpaR!!

N

Mobilisation der
Halswirbelsaule:

¢ Kopf nach vorn neigen
und wieder aufrichten

¢ Kopf zu den Seiten neigen
und wieder aufrichten

e Kopf langsam und
gleichmaBig bewegen

o

Mobilisierung der
Schultern
(Schulterkreisen):

¢ Ellenbegen beugen
* H&nde an die Schultern bringen

* Schultern langsam nach hinten
kreisen

* Bewegungsrichtung wechseln

* Bewegungsweite variieren

Mobilisierung der Arme,
Schultern und
Brustwirbelséule:

e gusgestreckte Arme mit der
Einatmung nach oben tber den
Kopf zusammenflhren und mit
der Ausatmung wieder nach
unten fuhren

e ausgestreckte Arme mit der
Einatmung seitlich nach hinten
und mit der Ausatmung vor dem

Kérper zusammenfihren, dabei
einen ,Katzenbuckel" machen

Mobilisierung der Arm-
und Schultermuskulatur
(sich abtrocknen):

* Enden des Handtuches oder
elastischen Ubungsbandes mit
den Hénden greifen

¢ Tuch/Band hinter den Rulicken
fihren

¢ mit den Armen werden
horizontale, vertikale und
diagonale Bewegungen
durchgefiihrt, wie beim

Ricken abtrocknen

/

Monuerung der
Schultern
(Schulterkreisen):

¢ Ellenbogen beugen
* Hénde an die Schultern bringen

¢ Schultern langsam nach hinten
kreisen

¢ Bewegungsrichtung wechseln

e Bewegungsweite variieren
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Beginne immer mit einigen Ubungen zur Mobilisierung (Erwidrmung) und dann erst die

me

Kraftigungsiibungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL SpaR!!

Kraftigung der Arm-,
Schulter- und Brustmus-
kulatur (Wandliegestiitz):

* hiiftbreiter, stabiler Stand
mit etwa einem halben Meter
Abstand zur Wand

* Hande schulterbreit an der
Wand aufsetzen

¢ Ellenbogen beugen, Kérpermitte
so weit nach vorn verlagern, wie
die Kérperspannung gehalten
werden kann

¢ danach langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurlickstitzen

' Kraftigung der
Armmuskulatur
(Stiitzbeuge):

¢ sitzende Position auf einer
Sitzgelegenheit

¢ Oberkorper aufrichten

¢ Hande auf den Armlehnen oder
auf der Sitzflache ablegen

¢ mit der Kraft der Arme nach
cben stiitzen bzw. driicken

¢ anschlieBend langsam absenW

Dehnung der
Brustmuskulatur:

e Schrittstellung neben einer
Wand/einem Baum, linkes Bein
ist vorn

¢ linken Arm beugen und
mdglichst die gesamte
Unterarm-Innenseite an die
Wand/den Baum legen

* Oberkérper leicht nach rechts
drehen, bis eine Dehnung in
der linken Arm-/Brustpartie
splrbar ist

¢ anschlieBend Seite wechseln
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Beginne immer mit einigen Ubungen zur Mobilisierung (Erwidrmung) und dann erst die
Kraftigungsiibungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL SpaR!!

Mobilisierung
des Beckens

stutzen

e Richtungswechsel

(Beckenkreisen):

e Hinde seitlich an das Becken

e gleichmaBig das Becken
in eine Richtung kreisen
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muskulatur (Hacker):

® sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

* Oberkérper aufrichten

* Ellenbogen rechtwinklig
beugen und seitlich am
Oberkérper anlegen

® kleine, schnelle
~Hackbewegungen® mit den
Unterarmen ausflihren,

Oberkorper dabei stabil halten

Kréaftigung der
Bauchmuskulatur:

¢ sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

® Arme Uberkreuzen und auf den
Schultern ablegen

* Bauchspannung aufbauen

® Oberkdrper leicht nach hinten
neigen und wieder aufrichten

_/
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» hiiftbreiter, stabiler Stand

* rechten Arm Richtung Decke
ausstrecken, Schultern aktiv
nach unten ziehen

e Oberkérper nach links neigen,
bis eine Dehnung an der rechien
Koérperseite zu spiiren ist
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- omn- _.gen zur Mobilisierung (Erwarmung) und dann erst die
Kraftlgungsubungen Dle Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL SpaR!!

gnec::::ﬁ;el(r:g%u?er Kriftigung der FuB- Kraftigung der
(Gehén auf der Stelle): und Wadenmuskulatur Beinmuskulatur
. (Ballenstand): (sanfte Kniebeugen):
* Fersen abwechselnd anheben Knie leicht b
PIRTSIRERSEREERN « hiiftbreiter stabiler Stand
e Zehenballen auf dem Boden ® Fersen anheben und das . .
lassen Gewicht auf die FuBballen ¢ Arme nach hinten fiihren
e Arme aktiv mitschwingen venFgR * Knie und Hifte beugen und
* Ferse langsam wieder absetzen gleichzeitig die Arme nach
* Arme nutzen, um das oben fihren

Gleichgewicht zu halten

¢ Oberkéorper dabei
/ K aufgerichtet lassen J

Kraftigung der
Kraftigung der Beinmuskulatur (riicken-
gerechtes Anheben):

Beinmuskulatur

(Einbeinstand): e hiiftbreiter stabiler Stand
¢ Knie und Hufte beugen,

aufgerichteten Oberkérper nach

* stabiler Stand auf linkem Bein i el

* rechtes Bein vom Boden lgsen, * Gegenstand aus den Beinen
ca. 20 Sek. halten URBEHD EniEEen
. . e Oberkorper aufrichten, um
* anschlieBend Seite wechseln wieder in den Stand zu gelangen

e schwere Lasten sollten
\ / kérpernah getragen werden
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Beginne immer mit einigen Ubungen zur Mobilisierung (Erwiarmung) und dann erst die
Kraftigungsiibungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL SpaR!!

Kraftigung der Bein-
und GesaBmuskulatur
(Aufstehen):

Kréaftigung der
Oberschenkelmuskulatur:

; it ¢ sitzende Position auf vorderer
s sitzende Position auf der

vorderen Halfte der Sitzflache

* FuBe hiftbreit hinstellen und
Knie rechtwinklig beugen

® Oberkérper aufrichten und
Bauchspannung aufbauen

e Gewicht nach vorn verlagern
und Knie strecken, um in

Halfte der Sitzflache

¢ Kniegelenke rechtwinklig
beugen

* Oberkdrper aufrichten

e abwechselnd ein Bein anheben
und mit der gegeniberliegenden
Hand auf den angehobenen

den aufgerichteten Stand zu
gelangen

k()berschenkel tippen /

Dehnung der
Wadenmuskulatur:

¢ linkes Bein steht leicht gebeugt
vorn, rechtes Bein ist nach
hinten ausgestreckt

* Oberkorper aufrichten

® Ferse des rechten Beins in den
Boden driicken, FuBspitzen
zeigen nach vorn

* Becken nach vorn schieben,
bis eine Dehnung in der rechten

Wadenmuskulatur spiirbar ist
* anschlieBend Seite wechseln /

Kraftigung der
Oberschenkelmuskulatur:

e sitzende Position auf vorderer
Halfte der Sitzflache

¢ Kniegelenke rechtwinklig
beugen

e Oberkdrper aufrichten

* abwechselnd ein Bein anheben
und mit der gegeniiberliegenden
Hand auf den angehobenen

\ Oberschenkel tippen
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Beginne immer mit einigen Ubungen zur Mobilisierung (Erwiarmung) und dann erst die
Kraftigungsiibungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL SpaR!!
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Koordination -
Gegenstand balancieren
auf einer Hand:

Spiel - Zwillinge:

* Ubungspartner suchen

S|y ¢ Partner A becbachtet und

kopiert detailgetreu die
Bewegungsweise von
Partner B

e |eichten Gegenstand
(luftgefiillten Luftballon o.A)
auf einer Hand balancieren

* Gegenstand hochwerfen und

wieder auffangen ¢ anschlieBend Partner wechseln

e Gegenstand von einer in die

andere Hand werfen
Kanschlieﬂend Seite wechseln / k

e Taschentuchpackungen oder Pendel:
zerknllltes Zeitungspapier
nutzen ¢ Ubungspartner auswéhlen

¢ Gegenstédnde hochwerfen und
mit einer Hand fangen (einseitig)

* Gegenstande hochwerfen und
mit beiden Handen fangen
(gleichzeitig)

¢ hochwerfen und fangen
der sich in der Luft kreuzenden
Gegenstande mit beiden
Handen

e Partner A gibt Kommandos:
z.B. ,Uhrzeiger (wohin mit der
FuBspitze des Spielbeins
getippt werden soll) etc.

® Partner B geht in den
Einbeinstand und fihrt
Bewegungen aus

¢ Standbein dabei stabilisieren

e Partnerwechsel /
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