Aktiv fur lhre Gesundheit trotz Corona

Infos auch uber Facebook, Instagram oder unsere Homepage
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Fitnessubungen zu Hause oder am Arbeitsplatz

‘M1 ‘ M2 a M1 - Mobilisation Halswirbelsaule (HWS)

| :‘ ! Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade, Schultern tief

: WV || Ubung: Kopf zu beiden Seiten drehen, Alternativen: Kopf seitlich im Wechsel ablegen, Kopf im
Halbkreis vor dem Korper rollen (nicht Gber den Nacken!)

M2 - Mobilisation Brustwirbelsdule (BWS)

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz

Ubung: Hande ineinander fiihren, Hinde nach vorne schieben, Kinn auf die Brust nehmen, Brust-
wirbelsdule nach hinten schieben, Lendenwirbelsidule bleibt aufrecht.

AnschlieBend: Schultern zuriickziehen, Kopf aufrichten, Brustwirbelsdule nach vorne schieben,
Arme runternehmen.

M3 - Mobilisation Schultergiirtel

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade, Schultern tief

Ubung: Arme in U-Halte neben den Kérper nehmen, dann wechselseitig die Unterarme abklappen,
dabei die Ellenbogen auf Schulterhéhe halten.

M4 - Mobilisation Lendenwirbelsaule (LWS)

Ausgangsposition: Aufrechter, hiiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, Beckenknochen ertasten
Ubung: Becken vor und zuriick kippen (Beine bleiben immer gebeugt!).

Alternative: Beckenkreisen (Oberkérper ruhig halten!).
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D1 - Dehnung Halswirbelsiule (HWS)

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, Riicken gerade, Schultern tief

Ubung: Rechte Hand oberhalb vom linken Ohr an den Kopf bringen, Kopf leicht zur Seite in die
Dehnposition ziehen, nach 30 - 45 Sek. Haltephase Seite wechseln. Wichtig: Langsam Dehnpositi-
on verlassen (10-15 Sek.)!

D2 - Dehnung Schulter und Brust

Ausgangsposition: Aufrechter, hiiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, feststehender Stuhl

Ubung: Hande mit ausgestreckten Armen auf der Stuhllehne auflegen, Oberkorper langsam, max.
bis zur waagerechten Position absenken, Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsiule, Beine mehr
beugen, in die Dehnposition kommen und halten.

D3 - Dehnung Oberschenkel hinten und Wade

Ausgangsposition: Aufrechter, hiiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, feststehender Stuhl

Ubung: Abstiitzen des Oberkorpers auf der Stuhllehne, ein Bein mit der Ferse nach vorne aufstellen,
FuB locker lassen, Becken in aufrechter Position halten (,Hohlkreuzposition®), Oberkérper durch
Beugung des Standbeins nach hinten absenken, das zu dehnende Bein bleibt gestreckt, zuletzt die
FuBspitze anziehen. Bein wechseln.

D4 - Dehnung Oberschenkel vorne und Hiiftbeuger

Ausgangsposition: Aufrechter, hiiftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, feststehender Stuhl

Ubung: Abstiitzen des Oberkdrpers mit der linken Hand auf der Stuhllehne, Becken in aufrechter
Position halten (,Hohlkreuzposition®), mit der rechten Hand das rechte Sprunggelenk greifen, Bauch
anspannen, rechtes Knie nach hinten fiihren, Hiifte nach vorne schieben, erst zuletzt rechte Ferse
in Richtung Gesal ziehen, Standbein bleibt leicht gebeugt. Bein wechseln.
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