DEIN TRAININGSPLAN FUR ZU HAUSE

(]
i
S Hebe ein Bein an und lasse
2 den FuB kreisen. Versuche
kv, die Kreise schon groB zu
= ziehen und zwischendurch
w die Drehrichtung zu andern.
60 SEKUNDEN

c
2
= Lasse deine Arme jeweils
b0 eine grofe, liegendene 8 vor
c . .
= deinem Korper malen. Lasse
_E den jeweiligen Arm dabei
é moglichst locker.
[
<

2x30 sexunpen
[0}
K
‘D Jetzt mit beiden Armen
0 gleichzeitig. Versuche die
%o Schultern dabei ganz locker
3 zu lassen.
<
a
=
< 45 sexunoen

Gehe auf der Stelle und hebe
§ deine Beine an, bis deine
0 Oberschenkel auf Hiifthohe
7 sind. Die Arme schwingen

locker mit.

60 SEKUNDEN
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Kniehub hoher

Armschwung

Die gleiche Ubung. Ziehe
jetzt aber die Knie etwas
hoher und versuche mit den
Ellenbogen die
KnieauBenseite zu erreichen.
Gegengleich linker
Ellenbogen, rechtes Knie.

60 SEKUNDEN

In Schrittstellung die Arme
vor und zuriickschwingen
lassen. Die Knie federn mit.
Probiere wihrend des
Schwingens die Handflachen
mal nach innen und auBBen zu
drehen. FuBwechsel

60 SEKUNDEN
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federe zunichst nach hinten
und dann lass deinen
Oberkoérper nach vorne
fallen. Probieren einen
kleinen Sprung am Ende der
Bewegung.

J ? Die Arme tiber den Kopf,

Schwert

60 SEKUNDEN

Lasse dich zur Wand kippen
und gehen in den federnden
Liegesttitz tber. Driicke dich
schwungvoll von der Wand
wieder ab.

Federnder Liegestiitz

60 SEKUNDEN

Lass jeweils ein Bein im
Huftgelenk locker nach
vorne und hinten schwingen.

Bein schwingen

2X45 SEKUNDEN

Lasse jeweils ein Bein im v
Huftgelenk locker wie zuvor &
schwingen, erhéhe die
Dynamik indem du vorne
(und oder hinten) am W
hoéchsten Punkt einen kleinen
Sprung mit dem Standbein i
durchfihrst.

2X3O SEKUNDEN —

Bein schwingen + Sprung
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Hebe jeweils abwechselnd
ein Knie an, gehe in eine
weite Schrittsstellung und
fuhre deinen Oberkorper
nach vorne.

Kniehub

60 SEKUNDEN

Der herabschauender Hund.
Fersen abwechselnd zum
Boden driicken.

S

Herabschauender Hund

60 SEKUNDEN

Langsitz, Gesal3 abrollen,
einbeinig, erst wird das linke
'_.1 Gesal3 abgerollt, dann das
\ rechte Gesal3. Langsames
Tempo!

Abrollen

2X45 SEKUNDEN

Langsitz, den Unterschenkel

abrollen, einbeinig, erst wird

das linke Bein abgerollt, dann

das rechte Bein. Langsames
Tempo!

Abrollen Unterschenkel

2X45 SEKUNDEN
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Bauchlage, abrollen,
einbeinig, diesmal auf der
Vorderseite. Oberhalb des
Knies beginnen bis zum
Becken.

Abrollen in Baulage
/B

2X45 SEKUNDEN

Nimm deine Rolle und rolle
deinen unteren
Riickenbereich aus. Setzt
dich dazu auf die Rolle und
stiitze dich hinten mit den
Handen ab.

| X6O SEKUNDEN

LWS abrollen

Setzt die Rolle etwas héher
um deinen Ricken im
Bereich der Brustwirbelsaule
abzurollen und zu
entspannen. Lass die Hande
auf dem Boden oder nutze
Sie als Kopfstiitze.

BWS Riicken abrollen

60 SEKUNDEN

Bewege deine Wirbelsaule in
verschiedenste Richtungen.
Vom Buckel zum Durch-
hangen. Schiebe dich nach
rechts und links. Verbinde
verschiedene Bewegungen,
eine kreisende oder schlan-
gelnde Form. Bewege dich so
mehrdimensional wie maoglich.

60 SEKUNDEN

Wirbelschlange
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Ziehe gerade auf dem
Ricken liegend das rechte
Bein leicht gebeugt in
Richtung Kopf. Halte und
versuche das Bein soweit zu
strecken, dass ein Ziehen auf
der Oberschenkelriickseite
zu splren ist.

Ischis

60 SEKUNDEN

Ziehe gerade auf dem
Riicken liegend das linke Bein
leicht gebeugt in Richtung
Kopf. Halte und versuche das
Bein soweit zu strecken, dass
ein Ziehen auf der
Oberschenkelriickseite zu
spuren ist.

Ischis

60 SEKUNDEN

Lege einen Fuf auf deinem
Knie ab, ziehe dann den
anderen Oberschenkel zu dir
heran. Spure eine Dehnung
Uber die Gesalkmuskulatur

: 'ﬁ und die Beinriickseite

60 SEKUNDEN

Gluteaus in Ruckenlage

Lege einen Ful auf deinem
Knie ab, ziehe dann den
anderen Oberschenkel zu dir
heran. Spure eine Dehnung
Uber die Gesalhmuskulatur
und die Beinruckseite.

Gluteaus in Rluckenlage

60 SEKUNDEN
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Gehen vom Fersensitz in
den Kniestand und stelle
dein rechtes Bein nach
vorne. Schiebe deine Hifte
nach vorne-unten bis ein
Ziehen im hinteren Bein
(Vorderseite) spurbar ist.

Dehnen Hiftbeuger

60 SEKUNDEN

T
: Gehen vom Fersensitz in
den Kniestand und stelle
ta dein linkes Bein nach vorne.
= Schiebe deine Hiifte nach

vorne-unten bis ein Ziehen
im hinteren Bein
(Vorderseite) spirbar ist.

Dehnen Huftbeuger

60 SEKUNDEN
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Lass im Fersensitz deine
Arme zur Seite wandern.
Beginne auf der rechten
Seite und wandere dann mit
beiden Armen auf die linke
Seite. Dein Rumpf wird
dadurch angenehm gedehnt.

Fersensitz Armwandern

60 SEKUNDEN

Positionieren die Rolle unter
dem Becken und winkel
deine Knie an. Lasse die Knie
abwechselnd nach rechts und
links pendeln.

Becken Mobilisation

60 SEKUNDEN

Lasse die Beine langsam nach
rechts und links pendeln.
Drehe den Kopf dabei in die
entgegengesetzte Richtung.

Wirbels. Mobilisation

60 SEKUNDEN

Unterarm Uber einen
Tennisball abrollen, jeweils
rechts und links.

2X 60 SEKUNDEN

Tennisball Unterarm
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FuBsohle tiber einen
Tennisball abrollen, jeweils
rechts und links.

Tennisball FuBrollen

2X 60 SEKUNDEN
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