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Einfache Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit @ maRBURG
BIEDENKOPF

Ubung 1: Brezel
®  Seitlich hinlegen

® Das Knie des oberen Beines auf einer Rolle, einem Polster oder
einem Kissen platzieren, das untere Bein gestreckt lassen

® Hand des unteren Arms greift das angewinkelte Knie
® Andere Hand greift das hintere Sprunggelenk

® Einatmen, beim Ausatmen Schultern vom angehobenen Bein
wegdrehen

® 5 bis 10-mal wiederholen

|
Bewegung im Alltag
Ubung 2: Brustwirbelsiulenrotation im VierfiiRlerstand

° ierfi - Kni ¥ 5 -

e, ot e e Ften e e cen Sl Kleine Veranderung, grof3e Wirkung!
® Eine Hand auf den oberen Riicken (beim Aufdrehen) oder Nacken

(beim Eindrehen) legen (kein Druck auf den Nacken ausiiben)
Kopf und Schulter rotieren, so weit wie mdglich nach unten drehen

® Dann die Bewegung umkehren, so weit wie moglich nach oben

v drehen e Ol Ein Projekt im Rahmen des Schaufenster Sport.
& ® 3 bis 5-mal wiederholen : Weitere Tipps und Informationen zu mehr Bewegung im Alltag erhalten Sie hier:
E 3 www.marburg-biedenkopf.de/sport

Kontakt: sport@marburg-biedenkopf.de

Die i i stellen keine indivi izinis Beratung dar. K i Sie immer einen Arzt oder eine Arztin oder einen quali i bzw.
in, wenn Sie it oder Vorerkrankungen haben, bevor Sie Manahmen ergreifen oder Empfehlungen umsetzen.
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