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Stehen.

Wahrend _3__ Minuten auf der Stelle locker joggen ,Arme angewinkelt und
diagonal mitschwingen.

Diese Ubung zum Abschluf® mit locker hangenden Armen als Auslaufen
wiederholen

Aufrecht stehen.

Den gestreckten Arm mit dem Daumen nach aussen drehen, und von der Schulter
her Richtung Boden schieben, wéhrend sich der Kopf zur Gegenseite neigt. Das
Dehngefuhl _10__ Sekunden aushalten.

je _3%__ mal wiederholen.Danach Seitenwechsel

@ PhysioTools Lid

Eine leichte Gréatschstellung einnehmen und den Oberkorper nach vornebeugen.
Mit den Handen an einer Stange oder einer Tischkante festhalten.

Den Oberkdrper allméhlich senken bis ein Dehngefiihl am seitlichen Rumpf und in
der Brustmuskulatur entsteht. Die Ellbogen gestreckt, ca. 15 Sekunden dehnen.

© PhysioTools Ltd

Bauchlage, die Hande auf Schulterhéhe aufgestiitzt.

Langsame Liegestltzen ausfiihren. Jeweils die Ellbogen vollsténdig
durchstrecken.

Die Ubung 2-10___ mal wiederholen.
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Rickenlage. Ein Knie mit den Handen zum Burstbein hochziehen.

Jetzt nur noch den Unterschenkel ausstrecken, bis ein Dehnungsgefiihl in der
Oberschenkelrickseite entsteht. Diese Stellung 10____ Sekunden halten.

r

J¢_3_ mal wiederholen.

PhysioTools Lid

Riickenlage. Fiisse aufgestellt.
Das Becken ohne zu starkes Hohlkreuz anheben. Das Gewicht auf ein Bein
verlagern und das andere Bein ausstrecken, Wieder abstellen und dasselbe mit

f dem anderen Bein wiederholen.

_je 3__ mal wiederholen.

-

© PhysioTools Ltd !
Eine breite Gréatschstellung einnehmen,

Das Gewicht auf das eine Bein verlagern, mit den Handen auf dem Knie
abstiitzen. Das belastete Bein so weit beugen, bis an der Innenseite des anderen
Beines ein Dehngefiihl entsteht. Ca. 10 Sekunden dehnen.

Die Ubung 3 mal wiederholen.Seitenwechsel

© PhysioTools Lid

Sitzen mit aufgestellten Fissen. Die Hande ber Kreuz an der Innenseite der Knie.
Knie zusammenpressen. Diese Stellung _10_ Sekunden halten.

je 3x__ mal wiederholen.

Eine leichte Gratschstellung einnehmen, der Ricken aufrecht und die Zehen
zeigen gerade nach vorne.

Langsam in die Skifahrer- Hocke gehen 15 sek. halten, danach wieder
hochkommen.

Die Ubung _6__ mal wiederholen.

PhysioTools Ltd
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Stahen

Watvend _3__ Minuten auf der Stolla locker joggen Arme angewinksit und
diagonal mischwingen.

Diass Ubung zum Abschiul mit locker hangenden Armen als Ausiaufen
wiaderholen

Sizen.

Den Kopl Richtung Schuller neigan bis sin Dehngalhi im gegendbediegenden
Kopf-Nacken-Barsich enlsioht. Den Kopf vorsichtig weitor Zur Sede neigon. Cia
Stellung ca 15___ Sekunden halten. Die (Obung zur andersn Schultor hin
wiederholen

Dio Ubung 2x jede Seita___ mal wiederholon

Sitzen.

Den Kop! zur Seite drahen bis ein DehngefChl enislont, Dia Stellung ca. _15__
Sekunden halten, Zur anderen Seila hin wiederholen.

Dia Ubung _2x jede Seite__

Eine leichis Gratschsisiiung sinnehmaen und den OberkBipar nach vormabeugen.

M den Handen an einer Stange oder sinoc Tischkanls {esthalten.

v
Don Oberkorper alimahlich senken bis ein Dehngafhl am saitlichen Rumpiund
\n dor Brustmuskulalur entstehl. Die Ellbogen gestrackL, ca. 15 Sekunden
dehnen,

Sitzen oder stshan

Schultern kreison 10x vorwdrts und 10x rickwars.

An den Fingom der Zu dehnendon Hand lasson.
Dia Finger langsam Ruchlung Handrticken Zishen, bis ain Dehnge!Ghl an dar
Innonseile des Untorarmes entsteht. Den Elibogen gestreckt halten. Ca. 15

Sekunden dehnen - snlspannen.

Die Ubung _2x jede Seila wisdecholon.

Bauchlage. Das Gesicht zeigt Zur Unteriage. Dis Arma sind sodlich abgasprelzt.
dia Elibogen rechiwinklig gebeugt.

Diwo Elibogan und Unterarme von dov Unlarage abheben, woboi dia
Schullerblatier Richlung Wirbelsaule Zusammengezogen wordon.

6x___ mal wiederncien.

Rockpniage.

Emn Knie zum Brusikorb hochzishen. Glaichzsitig den Kopl und cie Schultem
vom Boden haban, die Stima Richiung Knia und dia Hinda Richiung Fole
bewogen. Zurlck in dia Ausgangssiaiiung. Mit dem anderen Ben wisdarholen.

Dia Ubung je3__ mal wiedarhoian.

Sedoniage, das unisre Bein gebeut. ¢ai obers geslreckt. Sich auf dem
Unterarm abstOtzen.
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Dia Ubung 3__ mal wiedemaien.Danach Seltenwechsal
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Radfahren.Altsmaty Zum Joggen
Zoa: 10 - 15 Minuten___
fottes Tempa mit wenig Widarstand

Pulsfrequenz: _140 - 160/Minute__

Sitzen.

Don Kopf gegen den Widarstand der Hand 2ur Seite nergen. Dia Stellung ca
_15_ Sekunden halten. Zur anderen Seite hin wiederhalen

Die Ubung 2x joda Seite__. mal wiederholsn.

Autrecht slehen
Den gastrecklen Arm mit dem Daumen nach ayssen drehan, und von dar
Schuller her Richtung Bodon schueben, wahrend sich der Kopl zur Gegunsaite

neigt. Das Dehngel0nl _15__ Sekunden aushalten

|o _2x jeda Seito__ mal wiedarholen

LisgastUtzstellung, wabei dia Hande auf Schullerhdhe sind.

Langsama Liegesl0tzen ausfGhren, und dia Ellbogen immar wieder ganz
durchstrocken.

3-10___ mal wiederhalan

Faust machen {Daumen Uber Fingar) und Finger wiedor streckan und sprawzen

_20x jede Soite__ mal wiedarholon.

Bauchlaga, dis Arma nach vome gestreckt.

wWahrend der Einalmung dan Obetkorper mit den Arman vorm Boden abhapben
dabei den Blick auf den Boden genchiet lassen.

Die Ubung _6__ mal wiedarmolen

Auf dem Slun sitzen. Die Arma auf dor Brust verschranken und dia Schullern
nach voma zusammenzienan

Den Oberkorper nach oM Lougen. giscnzeng Clefwn und sedmiits i
diesalbe Richlung neigen. Mit dem Blick der Bewegung foigen Wahrend der
Bewegung ausalmen.

Dia Ubung jo 6___ mal wisderholan.

Rlckeniaga. Dia FUsso aufgestaut. Die Handa im HNacken mil seithch
abgespreizien Elibogen

Das Kreuz durch Bauchmuskeispannung auf die Unterlage driicken. Dia
EBrustwirbelsaula ainrollen, damit ein Elibogen das gegesailige, locht
hochgezogene Knia borthren kann. Ebensa zur anderen Saite bawegon jede
Seia B x wiederhalon

_6__ mal wiedemolen

Ruckonlage, da Fusse aufgesieit.

Das Boecksn hochheben und gerade hallen, wahvend das Gewichi auf das ene
Bein versgert wird und das andera Boin hochgestreck! wirg. Zur(ck in dis
Ausgangssisiiung und mi dem andersn Bain wiodermolen,

Dia Obung _3__ mal wiederholan
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Rockenlage, die Unteramme hinler dem Rilcken aufgestatzi.

Dis G sskeln kraflig pressen und das Backen vom Boden
abhaben. Ca. 15 Sekunden halten - entspannen.

Die Ubung __3_ mal wiedarhalen

Ruckenlage. Ein Knia mit dan Handen zum Burstbein hochziehen,

Jetzl nur noch den Unlerschenks! aussirecksn, bis ein Dehnungsgefohl in der
Oberschankelriickseite entsteht. Diesa Stellung 15___ Sekundan halten.

_3__ mal wiederholen

Grosser Ausfallschritt (s. Abbildung). Mit den Handen am Knie das vorderen
Beines abslitzen, das andere Knie gesireckl halten,

Das Bocken nach vorne unlen driickan, bis ein Dehngnfihl an der Vorderseil

des Oberschenkels und der Leistengegend enlsteht. Den Rickan aufrecht halten

und ca. 15 Sekunden dehnan

Die Ubung _2__ mal wiederholen. Seitenwachse!

Auf dem Boden sitzen und dia Fussohlen gegeneinander legen. Dia Fersen
maglichst nahe beim Gesass.

8
Mit den Ellbogen die Knie Richiung Boden drcken, bis ein DehngefGhl an der

Innnenseite der Obarschenkel entsteht. Ca. 15 Sekunden dehnen - entspannen.

Die Ubung _2x jede Seita__ wiederhalen.

Sailenlage mit UnlararmstOtze. Oberer Arm st0tzt voma ab. Unteres Bein
gabaugt. Oberes Bein wia auf der Abbildung gestrockt.

Backen und oberes Bein (Ferse zeigt nach oben) abhsben, wobsl unleres Knie
und Unterschoankei auf der Unteidage blaiben. Zurick in Ausgangssieilung.

_3__ mal wiederholn.Seitsnwochsal

Gralschstellung. Hande auf die Knie oder in der Taille absiCizen.
Beide Fersen abhaben und wieder senken.

_6__ mal wiederholen,
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Rlckenlage, die Arma rechiwinklig abgespreizt. Die angebeugten Knie zeigen
Richtung Decke.

Dia Beine ruhig von der einen Saite zur anderon Seite rollan, ohne jedoch dan
Fullbodon zu berGhren.

Die Ubung _6__ mal wisderholen.

Stehen, mit einer Hand am Tisch oder etwas Ahnlicham festhalten, mit dar
anderen Hand das Fussgelenk fassen.

Das FuBgselenk Richlung Gesal ziehen. Das Knie ca. 15___ Sekunden lang
gegen den Widerstand der Hand zu strecken versuchen. Danach das Bein
entspannen und bei jeder Wisderholung mit der Hand das Knie vorsichtig noch
stwas mehr beugen. Zurlick in die Ausgangssleliung.Jedas Bein 3 x wiederhalel

Die Ubung ___ mal wisderhalen.

Eine breite Gratschstellung einnehmen.
Das Gewichl auf das eine Bein verlagern, mit den Handen auf dem Knie
absldtzen. Das belastate Bein so wert baugen, bis an der Innenseite des

anderen Beines ein Dehngeflhl entsteht. Ca. 15 Sekunden dehnen

Die Ubung _3__ mal wisderholen.Seitenwechsel

Gralschsilz,

Den Rumpf zur Seite des zu dehnenden Beines neigen. Das Dehnungsgelfinl a
dar Oberschenkelrlck- und -innenseite 15___ Sekunden aushalten

_3x__mal zu joder Seila wioderhalon

Sitzen mit aufgesielitan Fussen. Dis Hande Gber Kreuz an der innenseite der
Knia

Knla zusammanpressan. Diese Staflung _15_ Sekunden hallen

|8 Ix__ mal wiederhalen

Eine leichte Gratschslellung einnehmen, der Ricken aufrechl und die Zehen
zeigen gerads nach vorne.

Langsam in die Skifahrer- Hocke gehen 30 sek. hallen, danach wieder
hochkommen.

Die Ubung _3-6__ mal wiederhalen,
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