Armkreisen riickwarts (Mobilisation)
Der Oberkérper ist aufgerichtet, der Bauch
ist angespannt. Die Arme kreisen mihlen-

artig rickwarts.

Rumpfrotation mit Armen (Mobilisation)
Der Oberkorper ist aufgerichtet, der Bauch

ist angespannt. Die Arme sind im 90° Winkel

vom Korper weggestreckt, die Handflachen zeigen
nach oben. Der Rumpf wird langsam von einer
Seite zur anderen Seite gedreht.

Kopfkreisen (Mobilisation)
Der Oberkérper ist aufgerichtet,
der Bauch ist angespannt.

Der Kopf wird vorsichtig von einer
Seite Uber unten (Kinn Richtung
Brust) zur anderen Seite im Halb-
kreis geflihrt und umgekehrt
(nicht oben herum kreisen).

Hintere und seitl. Halsmuskulatur (Dehnen)
Der Oberkorper ist aufgerichtet, der Bauch ist an-
gespannt. Der Kopf wird mit einer Hand in Richtung
Brustbein geflhrt (1). Der Kopf wird mit einer Hand
gefasst und seitwarts zur Schulter geneigt (2).

Der andere Arm wird mit nach oben gezogener Hand
in Richtung Boden gedriickt

Katzenriicken
(Kapuzenmuskel, Riicken-
strecker) (Dehnen)

Beide Arme werden nach

vorne gestreckt. Die Hande
fassen ineinander. Der Kopf
befindet sich zwischen den
Armen (Blickrichtung Sattel).

Rumpfrotation (Mobilisation)
Der Oberkorper ist aufgerichtet,

der Bauch ist angespannt. Die Hande
werden in der Hifte abgestitzt. Der
Oberkorper wird langsam von der
einen zur anderen Seite gedreht.

Diagonales Greifen (Mobilisation)
Die re Hand wird zum li

Steigbigel gefiihrt und umgekehrt.

Der Oberkdrper wird dazu

nach unten geneigt.

Brustmuskulatur (Dehnen)
Beide Arme werden nach

hinten gestreckt. Die Hande
fassen dabei ineinander.

Schulterdehnung

Der Oberkorper ist aufgerichtet,

der Bauch ist angespannt. Ein Arm wird

vor dem Kérper gestreckt und dann mit Hilfe
des anderen Armes zur gegeniberliegenden
Schulter gezogen.




Seitl. Rumpfmuskulatur
(Dehnen)

Der Oberkorper ist aufgerichtet.
Beide Arme werden nach oben
gestreckt. Eine Hand umfasst
das Handgelenk der anderen
Hand und zieht den Arm mit
einer leichten Seitneigung des
Oberkérpers schrag nach oben.

»Apfel pflicken*
(Mobilisation)

Der Oberkorper ist aufgerichtet.
Die Hande greifen nacheinander
mit gestreckten Armen nach oben.
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Anleitung zur Praxis

Bei jeder Dehnposition sollte eine leichte Spannung bzw.
ein leichtes Ziehen spuirbar sein.

Die Dehnpositionen werden jeweils 2 mal
ca. 15 bis 20 Sekunden gehalten.

Allgemein sollte darauf geachtet werden, dass die
Muskelgruppen beider Seiten gedehnt werden.

In den kleinen Kastchen sind an den Muskelmenschen die
bei der jeweiligen Dehnungsibung vorrangig gedehnten
Muskeln kenntlich gemacht worden, wahrend bei den
Mobilisationsiibungen die angesprochenen Muskelketten
nicht extra erwéhnt worden sind.
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