DEHNUBUNGEN

Aufrecht hinstellen. Mit einer Hand
an der Wand festhalten. Ein Bein
beugen und den Kndchel umfassen.
Bauch und Gesassmuskeln an-
spannen. Das Bein leicht nach
hinten ziehen bis eine Dehnung im
Oberschenkel spirbar ist.

In Schrittstellung vor eine Wand
stellen und mit den Handen
abstltzen. Das hintere Bein st
gestreckt, die Ferse bleibt am
Boden. Die Hifte so weit nach vorne
schieben, bis ein Dehnungsreiz in
der Wadenmuskulatur auftritt.

Seitlich vor eine Wand hinstellen.
Eine Handflache liegt auf Schulter-
héhe an der Wand. Nun ganz
langsam den Oberkdrper von der
Wand wegdrehen, so dass ein
Dehnungsreiz in der Brustmuskulatur
spurbar ist.

Variante: Der Winkel vom Arm an der
Wand nach oben und unten verstellen

Gerade hinstellen und die Arme
locker hangen lassen. Den Kopf
auf die Seite legen, bis ein
Dehnungsreiz spurbar ist. Niemals
mit dem Kopf kreisen, bewegen
sie ihn nur leicht in verschiedene
Richtungen.
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Ruckenlage, den rechten Arm zur
Seite legen. Das rechte Bein
beugen und Uber die linke Seite
langsam zum Boden zu bringen.
Die Schultern bleiben am Boden.
Variante: Das rechte Bein gestreckt
dehnen.

So hinsetzen, dass der Po die
Fersen berldhrt. Nun den Ober-
korper soweit nach vorn beugen,
dass die Brust die Knie berihren.
Die Arme liegen seitlich vom
Korper und zeigen nach hinten.
Variante: die Arme sind gestreckt
vor dem Kopf.

Rickenlage, ein Bein liegt
ausgestreckt, das andere in der
Kniekehle fassen. Das Knie
gebeugt zum Oberkdrper ziehen.
Variante: das Bein strecken, die
Fussspitzen nach unten ziehen.
Darauf achten,dass das am Boden
liegende Bein nicht vom Boden
abhebt.

Vierfusslerstand. Den Bauch
Richtung Boden strecken und ein

,Hohlkreuz“ machen und somit den
Bauch dehnen.

Dann einen Katzenbuckel machen
und den Riicken dehnen.
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Ruckenlage, Arme neben dem
Korper.

Beide Beine angewinkelt
aufstellen und Becken nach
oben drucken.

Variante: Ein Fuss angewinkelt
und der andere Fuss wird
gerade nach vorn gestreckt.

Ruckenlage, Arme liegen
neben dem Kérper, Beine 90°
angewinkelt. Heben sie den
Oberkorper. Lassen sie den
Kopf gerade und richten sie
sich soweit wie mdoglich auf,
einige Sekunden halten danach
Korper langsam absenken, die
Fusse halten immer
Bodenkontakt.

Bauchlage. Arme ausgestreckt
neben den Kopf legen. Nun
den Oberkérper vom Boden
abheben und einige Sekunden
halten.

Variante: Zuséatzlich zu den
Armen die Beine auch noch
abheben.

Bauchlage, Hande unter den
Kopf legen. Ein Bein abheben
und gestreckt in der Luft
halten. Solange verweilen, bis
die Anstrengung spdrbar ist.
Beine wechseln.

Aufrecht hinstellen und am Stuhl
fest-halten. Einen Gegenstand
(z.B. Taschentuch, Bleistift, kleiner
Ball) mehrmals vom Boden mit
dem Fuss aufheben, eine Weile
halten und dann wieder ablegen.
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Schulterbreit hinstellen, Knie leicht
gebeugt. Ein Bein langsam nach
vorn anheben, mit dem Standbein
noch etwas tiefer in die Hocke
gehen. Die Arme helfen das
Gleichgewicht zu halten. Einige
Sekunden so verweilen. Beine
mehrmals wechseln.

Aufrecht hinstellen und am Stuhl
fest-halten. Die Fussspitzen vom
Boden abheben (Fersenstand),
Oberkorper  bleibt  aufgerichtet,
einige Sekunden verweilen. Nun
auf die Zehenspitzen stellen und
ebenfalls verweilen. Mehrmals
wiederholen.

Auf dem Balancekissen sitzen.
Beine im Schneidersitz am Boden.
Hande ruhen auf den Knien.
Oberkdrper aufgerichtet. Erst einen
~Rundricken® machen um das
Becken nach hinten zu kippen.
Langsam wieder aufrichten und ein
,Hohlkreuz* formen und das
Becken nach vorne kippen.

Auf dem Balancekissen sitzen.
Beine im Schneidersitz am Boden.
Hande sind leicht auf dem Boden

aufgestitzt. Oberkorper
aufgerichtet. Durch  langsame
Gewichtsverlagerung im Gesass

von einer Gesasshaélfte zur andern
entsteht eine Beckenkippung zur
Seite und somit eine Mobilisation
des Beckens.
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Ruckenlage, Balancekissen
unterm Rucken, Beine
angewinkelt. Arme nach oben
ausgestreckt. Nun Bauchmuskeln
anspannen und den Oberkorper
aufrichten, Arme bleiben
gestreckt. Verweilen, dann Korper
langsam absenken.

Ruckenlage, Balancekissen unterm
Becken, Arme liegen seitlich
ausgestreckt, Beine angewinkelt am
Boden. Nun Bauchmuskeln
anspannen und die Beine langsam
vom Boden abheben in 90°
Stellung, verweilen, dann ein Bein
nach dem andern langsam ablegen.

Bauchlage, Balancekissen
unterm Bauch. Arme angewinkelt
vor der Brust auf dem Boden.
Beide Beine gestreckt abheben
und in der Luft verweilen, dazu
erst ein Arm gerade nach vorn
strecken, spater beide. Einige
Sekunden so verweilen.

Verschiedene
Ubungsmaéglichkeiten:

- Zuerst das Gleichgewicht mit
beiden Fussen suchen und halten
- ,Gehen* auf dem Kissen

- mit einem Bein balancieren

- mit geschlossenen Augen Uben
> balancieren trainiert
Koordination, Gleichgewicht und
Stabilisation ~ vom gesamten
Korper



