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D 43 Zentrum fur Physiotherapie

1. Riickenlage

Ubung 1: Grundspannung erarbeiten

Beine angestellt und etwa hiiftbreit auseinander

FuRe hochziehen, die Fersen fest in den Boden stemmen

Knie spannen nach auflen

Ricken/Kreuzbein nach unten auf Unterlage driicken = Bauch ist angespannt
Schulterblatter nach hinten unten ziehen

leichtes Doppelkinn machen (Kinn geht in Richtung Brustbein)

Ubung 2:  Brustmuskel anspannen

Grundspannung aufbauen!
Handflachen vor Brust aneinander und Zzusammenspannen (Arme gebeugt)

Ubung 3:

Grundspannung aufbauen!
Finger vor Brust ineinander verhaken und Hande auseinanderziehen wollen
(Ellenbogen schieben nach auRen)

Ubung 4:

Grundspannung aufbauen!
Arme liegen gestreckt neben dem Kérper-Handflachen zeigen zur Decke
Arme nach unten auf die Unterlage spannen

Ubung 5:

Grundspannung aufbauen!
linkes Bein Richtung Bauch ziehen, rechte Hand und Knie Zusammenspannen
dieselbe Ubung, nur rechtes Bein und linke Hand

2. Sitz auf Hocker

Sitz auf vorderem Drittel des Hockers
aufrecht hinsetzen
Hande auRen an die Knie legen und Hande gegen Knie spannen

Alle Ubungen 2 - 3 x wiederholen

Viel SpaR beim Uben wiinscht lhnen das Team
der Physiotherapie!
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