Strecken Sie beide Arme waagrecht
nach vorne. Uberkreuzen Sie die
Arme und drehen die Daumen nach
unten Richtung Boden und stecken
die Finger ineinander.

Nun drehen Sie einen Arm nach
unten bis ein Dehngefthl in der
gegenseitigen Flanke zu spuren ist.

Atmen Sle jeweils in der Endposition
3 mal tief ein und aus.

Fassen Sie ein Handgelenk und zie-
hen dieses genau tber den Kopf bis
auch hier ein Dehngefuhl in der
Flanke zu spuren ist.

Atmen Sle jeweils in der Endposition
3 mal tief ein und aus.

2 x je Seite

Machen Sie einen grofRen
Ausfallschritt nach hinten und fiihren
das Knie Richtung Boden.

Atmen Sie wahrend dessen ein.

Ziehen Sie das Knie im Anschluss
langsam bis in die Waagrechte und
atmen dabei aus.

10 x je Seite

Diese Ubung kann durch eine weiche
Unterlage noch intensiviert werden.
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Mobilisierung
Nackenmuskulatur

Lassen Sie den Kopf locker hangen
und pendeln den Kopf, wie ein
Dackel, hin und her.

Zuerst kleine Bewegungen, dann all-
mahlich groRer werden bis das Kinn
zu den Schultern zeigt.

10-20 x Pendeln

Drehen Sie den Kopf zur Seite bis das
Kinn Uber der linken Schulter steht.
Nicken Sie zustimmend und lang-
sam im vollen BewegungsausmalR.

10 x pro Seite

' Um die vordere Nackenmuskulatur zu
dehnen, legen Sie den Kopf vorsichtig
in den Nacken und verweilen dort fur
ca. 15 Sek.

2-3 x wiederholen

Mobilisierung
Brustwirbelsaule

Legen Sie die Hand in den Nacken
und fihren Sie den Ellbogen wahrend
des Ausatmens zum linken Knie auf
dem die linke Hand liegt.

Wahrend der Einatmungsphase den
“ Ellbogen nach rechts hinten flhren
W und nachschauen.
{
Wahrend der Einatmungsphase den
Ellbogen nach rechts hinten flhren
und nachschauen.

\

5x je Seite
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Verandern Sie ofters am Tag Ihre Sitzposition.

Mein Tipp: Setzen Sie sich an die Stuhlkante und rollen Ihre
Sitzbeine nach vor und zuriick, dass abwechselnd ein Hohlkreuz
und Rundrtcken entsteht.

Mobilisierung Riicken-
und Brustmuskulatur

Legen Sie Ihre Hande auf die Knie,
und atmen Sie tief durch die Nase
ein. Gleiten Sie, wahrend Sie ausat-
men, den Schienbeinen entlang bis
zum Boden und lassen Sie dabei den
Kopf hangen.

Die Einatmungsphase fuhrt in die
Ausgangsposition zurtck.

5-10 x

Verschranken Sie Ihre Hande im
Nacken und drlcken wahrend der
Einatmung die Ellbogen auseinander
und den Kopf nach hinten.

Wahrend der Ausatmung die
Ellbogen vor dem Kopf zusammen
fuhren und das Kinn zur Brust.

5-10 x

Konigsubung fir den Ricken

Mit dieser Ubung dehnen Sie die hau-
fig verkurzte Muskulatur der Korper-
vorderseite.

Stemmen Sie beide Hande von hin-
ten an Ihre Huften. Driicken Sie knie-
end oder stehend das Becken so weit
nach vorne wie moglich und legen
den Kopf dabei nach hinten.

2 X 15-30 Sek.



