Lockern

Ausgangsposition

Schultern

Setzen Sie sich aufrecht hin und lehnen
Sie den unteren Riicken an. Nehmen Sie
einen Stift und tbergeben Sie ihn hinter
der Stuhllehne gegen den Uhrzeigersinn,
vorn wechselt der Stift wieder die Seite.
lhre Hande diirfen dabei die Riickenlehne
nicht beriihren. Ziehen Sie die Schulter-
blatter nach unten und die Schultern még-
lichst weit weg von den Ohren.

Kraftigen

Strickleiter

Heben Sie die Arme nach oben neben den
Kopf (die Schultern bleiben unten), die
Handfldchen zeigen zueinander oder nach
vorn. Strecken Sie die Arme nun abwech-
selnd weiter nach oben, als wiirden Sie
eine Strickleiter hinaufklettern wollen. Ver-
suchen Sie dabei den Oberkorper mog-
lichst ruhig zu halten.

Schraube

Setzen Sie sich auf die vordere Sitzflache
Ihres Stuhls. Greifen Sie nun mit der rech-
ten Hand seitlich nach Ihrem linken Ober-
schenkel. Drehen Sie nun lhren Oberk&rper
gemeinsam mit lhrem Kopf nach links.
Wechseln Sie dann zur anderen Seite.

Kreise

Nehmen Sie lhre Schultern in kreisenden
Bewegungen nach vorne und oben, atmen
Sie dabei ein. Fiihren Sie anschlieBend
lhre Schultern nach hinten und unten, at-
men Sie dabei aus. Achten Sie auf eine
flieBende Bewegung.

Welle

Rollen Sie Wirbel fiir Wirbel nach vorne ab,
bis Ihr Oberkérper auf den Oberschenkeln
liegt, atmen Sie dabei aus. Lassen Sie den
Kopf entspannt hangen und die Arme seit-
lich baumeln. Halten Sie diese Position.
Dann richten Sie sich Wirbel fiir Wirbel auf
und atmen dabei ein. Die Hande liegen auf
Ilhren Oberschenkeln. Ausgangsposition.
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Schlife

Legen Sie nun die flache linke Hand an Ihr
linkes Ohr, bauen Sie Spannung auf und
halten Sie mit dem Kopf dagegen. Halten
Sie die Spannung und reduzieren Sie dann
langsam den Druck. Wiederholen Sie die
Ubung zur rechten Seite.

Nacken

Aufrechtsitzen. Kippen Sie leichtdas Becken
nach vorn und ziehen Sie den Bauchnabel
Richtung Wirbelsdule, dies verhindert ein
Hohlkreuz. Verschrdnken Sie die Hande
hinter dem Kopf und bauen Sie langsam
mit dem Hinterkopf Druck auf die Hande
auf. Halten Sie die Spannung und reduzie-
ren dann langsam den Druck.

Kippe

Kippen Sie den Kopf nach rechts Richtung
Schulter und senken Sie gleichzeitig aktiv
die linke Schulter. Halten Sie diese Position
ein paar Atemziige und wechseln Sie danach
die Seite.

Stirn

Verschrdnken Sie die Hande vor der Stirn
und bauen Sie langsam Druck auf. Halten
Sie mit der Stirn dagegen und reduzieren
Sie langsam den Druck wieder. Uben Sie
nur so viel Druck aus, dass Sie die Ubung
noch als angenehm empfinden.

Kopf

Verschrénken Sie beide Hande hinter Ihrem
Hinterkopf. Lassen Sie nun sanft den Kopf
Richtung Brust sinken. Optional kénnen
Sie auch versuchen, beide Ellbogen vor
der Stirn zusammenzufiihren.




