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PERFEKTER START IN DEN TAG
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* Fitnessiibung 1
* Fitnessiibung 2
* Fitnessiibung 3



FITNESSUBUNG 1

BWS (Brustwirbels&dulen) Rotation im Liegen

e Das untere Bein ist gestreckt, die Zehen sind heran gezogen.

e Das obere Bein liegt mit 9o° in der Hiifte und mit 90° im Knie auf dem Boden auf.
Oberkorper bleibt gerade.

e Die obere Hand rotiert nach hinten auf, der Blick folgt der Hand.

Effekt: Brustwirbel Mobilisation, Schulter Mobilisation.

Wiederholung:

5 Wiederholungen pro Seite




FITNESSUBUNG 2

Zehen-beriihren aus dem Stiitz

e Stiitzposition halten: Die Schulter befindet sich direkt iiber den Handen,
die FiBe sind hiiftbreit aufgestellt, von der Ferse bis zur Schulter
eine Linie/Gerade bilden.
e Stiitzposition in ein gefiihrtes Dreieck (Spitze) fiihren:
Knie bleiben ganz gestreckt. Schieben Sie sich aus den Armen und Schultern
mit dem Gesaf} nach oben.
e Beriihren Sie anschlief’end mit der linken Hand die Zehen des rechten Fuf3es.
e Nachfolgend kehren Sie zuriick in die Ausgangsposition, dem Stiitz
und fithren die Ubung auf der anderen Seite durch (mit der rechten Hand
die Zehen des linken Fuf3es beriihren).

Effekt: Dehnen der gesamten riickwartigen Kette, Aktivierung der tiefen und
oberflachlichen Bauchmuskulatur, Aktivierung der Schulter und Armmuskulatur.

Regression: Ubungsausfiihrung ohne mit den Handen die Fiie beriihren
(Ubung Bild 1 bis 3).

Wiederholung:

5 Wiederholungen pro Seite




FITNESSUBUNG 3

Standwaage

e Fii3e gerade platzieren, Schwungbein ist 90° im Hiiftgelenk,
Oberkorper bleibt gerade.

e Mit dem Schwungbein am Boden entlang nach hinten felgen, bis es nicht mehr
maoglich ist. Dann Abheben bis man parallel zum Boden ist.

e Als zusdtzliche Stiitze kann ein Stuhl verwendet werden.

Effekt: Aktivierung der GesafSmuskulatur, Aktivierung der riickwartigen Muskulatur
und der Bauchmuskulatur.

Wiederholung:

5 Wiederholungen pro Seite




