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Dehnung der hinteren Nackenmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Ziehen Sie den Kopf mit beiden Handen so weit zum Brustbein, bis Sie ein schmerzfreies
Spannungsgefihl in der Nackenmuskulatur spliren. Der Rumpf bleibt aufgerichtet.

Verbleiben Sie ca. 30 sec in dieser Kérperhaltung.
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Dehnung der seitlichen Nackenmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Ziehen Sie den Kopf mit der Hand soweit in die Seitneigung, bis Sie ein schmerzfreies
Spannungsgefiihl in der seitlichen Nackenmuskulatur spiiren.
Die andere Hand wird gleichzeitig zum Boden gestreckt.

Verbleiben Sie ca. 30 sec in dieser Kérperhaltung.
Wechseln Sie die Kérperseite.
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Dehnung der Brustmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Drehen Sie sich mit dem gesamten Kdérper vom am Tlrrahmen / an der Wand angelegten Arm weg, bis
Sie auf der Vorderseite des angelegten Oberarms und / oder im Brustbereich ein schmerzfreies
Spannungsgefihl spiren.

Verbleiben Sie ca. 30 sec in dieser Kérperhaltung.
Wechseln Sie die Kérperseite.
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Kraftigung der oberen Riickenmuskulatur und des GesdlRes

Ubungsbeschreibung:

Heben Sie den Oberkdrper (und ggf. die Beine) an. Heben und senken Sie abwechselnd die gebeugten
Arme (und Beine). Fiihren Sie beim Anheben die Schulterblatter zusammen.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Kraftigung der oberen Riickenmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Driicken Sie die an den Kérper angelegten Oberarme gegen die Unterlage bis der Oberkérper
(maximal) angehoben wird und senken Sie ihn wieder bis kurz tiber den Boden.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Mobilisation der Rumpfmuskulatur
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Ubungsbeschreibung:

Fiihren Sie den Oberkdrper abwechselnd vom ,,Katzenbuckel” (Kopf beugen) zum "Pferderiicken,, (Kopf
strecken).

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Bringen Sie den Kérper in eine Bogenspannung bis Sie ein schmerzfreies Spannungsgefiihl auf der
aulleren Kérperseite spuren. Kopf, Arme, Schultern, Gesal}, Beine und Fersen bleiben auf der Matte.

Verbleiben Sie ca. 30 sec in dieser Kérperhaltung.
Wechseln Sie die Kérperseite.
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Mobilisation der Rumpfmuskulatur und der Hiifte

Ubungsbeschreibung:

Flihren Sie abwechselnd die aufgestellten, gebeugten Beine mit den Knien von links nach rechts
bis kurz Gber den Boden. Den Kopf kénnen Sie entgegengesetzt zur Beinbewegung mitfihren.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Mobilisation der Rumpfmuskulatur und des Schultergiirtels

Ubungsbeschreibung:

Fihren Sie den Arm madglichst weit zur anderen Hand und zuriick zur anderen Seite. Die Unterkérper
bleibt durch Zusammendriicken der Knie am Boden fixiert.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Kraftigung der Bauchmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Heben und senken Sie abwechselnd den Kopf und Rumpf (Kinn dabei nicht auf die Brust ziehen). Keinen
Schwung aus dem Hiiftbeuger holen.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Kraftigung der Riickenmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Rollen Sie abwechselnd den Riicken - aus der Lendenwirbelsdule beginnend - aus der Beugehaltung
in die Aufrichtung (bis zur Halswirbelsdule) und wieder zuriick.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
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Kraftigung der Riickenmuskulatur, Gesal und Beine

Ubungsbeschreibung:

Fihren Sie abwechselnd das eine Bein und den diagonalen Arm unter dem Kérper zusammen und
danach in die Streckung bis mind. parallel zum Boden.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
Wechseln Sie die Kérperseite.

KdrperManagement® KG

13



Stabilisation der vorderen Rumpfmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Stltzen Sie Ihren Kérper auf den Fiillen und den Unterarmen.
Vermeiden Sie ein Absinken des GesaRes (Hohlkreuzbildung)!

Halten Sie diese Position ca. 30 sec.
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Stabilisation der seitlichen Rumpfmuskulatur

Ubungsbeschreibung:
Stltzen Sie Ihren Kérper auf den Fiillen und den Unterarmen.

Halten Sie diese Position ca. 30 sec.
Wechseln Sie die Kérperseite.
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Kraftigung der Gesallmuskulatur und des unteren Riickens

Ubungsbeschreibung:

Fihren Sie ein Bein abwechseln von der Hiiftbeugung in die Hiftstreckung.

Wiederholen Sie die Ubung 12-25 mal.
Wechseln Sie die Kérperseite.
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Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Beugen Sie den aufgerichteten Oberkdrper so weit Giber das gestreckte Bein, bis Sie auf der Rickseite
des gestreckten Oberschenkels ein schmerzfreies Spannungsgefiihl spiren.

Verbleiben Sie ca. 30 sec in dieser Kérperhaltung.
Wechseln Sie die Kérperseite
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Dehnung der Hiift- und vorderen Oberschenkelmuskulatur

Ubungsbeschreibung:

Schieben Sie die Hiifte so weit nach vorne, bis Sie auf der Vorderseite des hinteren Oberschenkels und
/ oder im Hiftbereich ein schmerzfreies Spannungsgefihl spiren.

Verbleiben Sie ca. 30 sec in dieser Kérperhaltung.
Wechseln Sie die Kérperseite.
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Wir freuen uns auf den Dialog!

KorperManagement®

Vernetzen Sie sich gerne mit uns!

Linked [T}
2 YouTube
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KérperManagement® KG
Alexander Gimbel

E-Mail: info@koerpermanagement.com

Web: www.koerpermanagement.com
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