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enke, Muskeln und Lockerungsiibungen
TR R W™ fiir die Gelenke

1. Handgelenke: Hande locker zusammen falten. In beide Richtungen drehen.
Vorstellung: Zwischen den Handflachen einen Ball haltend. Aufmerksamkeit in
den Hand- und Fingergelenken. — Handgelenke einzeln drehen: nach innen,
nach auBen. Handgelenke lockern.

2.Ellbogengelenke: Arme auf Brusthdhe heben, Schultern locker. Die
Unterarme nach unten kreisen lassen. Nach auBen drehen. Gegeneinander
drehen, erst nach links, dann nach rechts.

3. Schultergelenke: Schultern beidseits nach hinten kreisen, nach vorne
kreisen. Eine Schulter heben, die andere senken. Jeweils in beide Richtungen.

4.Halswirbelsaule dehnen: Kinn zur Brust neigen und leicht
In den Nacken legen: 5-6mal.
Kopf zu beiden Seiten neigen: 5-6mal.
Kopf nach links und rechts drehen: 5-6mal.

5. Brustkorb weiten: Arme in Brusthdéhe vor dem Koérper halten (Handflachen
zum Korper zeigend). Im Wechsel jeweils 3 mal mit gebeugten Ellbogen nach
auBen dehnen und 3 mal mit ausgebreiteten Armen nach auBen dehnen.

6. Brustwirbelsaule drehen: Arme locker an den Seiten halten. In der Taille
nach beiden Seiten drehen. Dabei l6st sich die gegenliber liegende Ferse leicht
vom Boden. 5-6mal. AnschlieBend Arme locker schwingen lassen und die
Bewegung einige Male beibehalten. Dann jeweils 2mal auf jeder Seite hinten
innehalten. Dies im Wechsel.

7.Schultergiirtel und Lendenwirbelsaule lockern ,,Windmiihle"

Rumpf in der Taille nach vorne und hinten und gleichzeitig seitlich neigen.

Das geht so: Arme seitlich auf Schulterhéhe ausbreiten. Gewicht gleichmaBig
auf beide Beine verteilen. Rechter Arm bewegt sich vor dem Kérper zur linken
Seite nach oben, linker Arm bewegt sich als Verlangerung des rechten Armes
nach hinten. Die rechte Ferse I6st sich vom Boden. Diagonale: Rechte
FuBspitze - rechte Hand. Der rechte Arm vervollstandigt den Kreis nach oben
links und bewegt sich dann weiter zur Ausgangsposition. Ferse steht wieder auf
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dem Boden. Beide Arme befinden sich
wahrend der Bewegung immer auf einer
Ebene. AnschlieBend bewegt sich der linke
Arm vor dem Korper im Kreis nach rechts
oben. Die linke Ferse I6st sich vom Boden. Es
entsteht jetzt die Diagonale vom linken Arm zum linken FuB8. Der rechte Arm
ist dabei wiederum die Verlangerung des linken Armes und befindet sich
hinten. Den linken Arm wieder in die Ausgangsposition bringen. Die linke
Ferse steht wieder auf dem Boden. In Rumpf und Taille der Bewegung folgen.
Danach die Richtung wechseln! Wiederholungen nach Belieben und Freude.
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8. Schultergiirtel und Lendenwirbelsdule lockern: Die Seiten dehnen: Hande
in die Seiten stltzen und Rumpf rhythmisch und sanft dehnend im Wechsel zu
beiden Seiten neigen. (Dabei innerlichen zdhlen: 1-2-3-4, vielleicht nach Lust
und Neigung auch bis 5.)

Dann jeweils 2 mal auf jeder Seite verweilen und dehnen. Gegenlberliegenden
Arm Uber den Kopf zur Seite legen, wirkt verstarkend. Der Blick geht zur
AuBenkante des FuBes.

9. Becken kreisen: Schulterbreiter Stand. Becken von innen nach auBen gréBer
werdend kreisen. Andere Richtung: von auBen nach innen kreisend kleiner
werdend.

10.Knie kreisen: In die Hocke gehen. Handflachen locker auf die Knie legen
(nicht darauf abstltzen!) Ellbogen zeigen nach auBen. Knie nach links kreisen.
9 mal. Richtung wechseln. 9 mal rechts herum. (Vorstellung: Kopf und FuBe
stehen Ubereinander. Die Kérpermitte kreist spiralig.)

11.Hufte lockern: Knie in Hufthéhe anheben. Unterschenkel locker kreisen
lassen. Dabei im Huftgelenk locker bleiben. Beide Richtungen. AnschlieBend
Sprunggelenk in beide Richtungen nach links und rechts kreisen. Fu3 wechseln.

12.Aduktoren dehnen: Breiter Gratschstand. In die Hocke gehen und dehnen.
Beide Seiten.

13.Wirbelsaule dehnen: Schulterbreiter Stand. Die Arme vor dem Ko&rper
ausstrecken, Handflachen zum Boden zeigend. Langsam in die Hocke gehen.
Dabei standig die Finger ausstrecken und locker zur Faust formen. Unten
angekommen, das Kinn auf die Brust legen, Handflachen nach oben wenden
und wieder in die aufrechte Position kommen. Dabei die Finger in gewohnter
Weise rhythmisch zur Faust formen. Die Ubung ca. 3 - 5 mal wiederholen.
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