Verbesserung der Kniebeuge Fachdienst Partizipation, Ehrenamt und Sport

Einfache Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit

Gemeinsam den Landkreis gestalten.

Ubung 1: Rumpfdrehen im Kniestand

® Kniestand: Beide Knie etwas weiter als hiiftbreit auf dem Boden,
Unterschenkel parallel, FuRgelenke gestreckt

® Wirbelsaule aufrecht, Schultern Giber den Hiften

® Gerne ein leichtes Gewicht in die Hande hinter den Kérper neh-
men

® Einatmen, beim Ausatmen Kopf, Schultern und Brustwirbelsaule in
eine Richtung drehen

Bewegung im Alltag

® Am Endpunkt tief einatmen und zuriick

® 3 bis 5-mal wiederholen Ubung 2: Rumpfbeuge vorwirts
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® FiRe zusammenstellen, FuBballen auf einer weichen Erhéhung KI e i n e Ve ré n d e ru ng , g ro Be W i rku ng !

v’ platzieren

' ® Aufrecht stehend starten, Wirbelséule lang

i ® Tief einatmen, beim Ausatmen Kinn zur Brust und nach vorne
\ beugen bis zu den Zehen (falls nétig Knie beugen)
} V"' ® |angsam und kontrolliert wieder aufrichten
“ ®  FuBposition &ndern, Fersen nun erhéhen, Bewegung wiederholen Ein Projekt im Rahmen des Schaufenster Sport.
®  5.mal wiederholen Weitere Tipps und Informationen zu mehr Bewegung im Alltag erhalten Sie hier:
www.marburg-biedenkopf.de/sport
Die i i stellen keine indivi izinis Beratung dar. Konsultieren Sie immer einen Arzt oder eine Arztin oder einen qualifizierten Gesundheitsdi ister bzw. Kontakt: SpOI’t@marburg-bledenkopf.de
in, wenn Sie itliche Beschwerden oder Vorerkrankungen haben, bevor Sie MaRnahmen ergreifen oder Empfehlungen umsetzen.
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