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Informationen

Um die gewunschte Sequenz anzusehen, 6ffnen Sie einfach das Video und
;iehen den Cursor zur Zeitangabe, die links neben der entsprechenden
Ubung steht.

Das Video ist auf Franzosisch.

Bevor wir beginnen, noch ein paar Hinweise:

. F(]hrer] Sie die Ubungen nach lhren Méglichkeiten durch. Bei Fragen zu
einer Ubung wenden Sie sich an eine Therapeutin oder einen Thera-
peuten.

« Wenn Sie Schmerzen verspiiren, brechen Sie die Ubung sofort ab.

Wir wunschen ein gutes Training!



Aufwarmen

0’53

146

2’41

331

4’18

501

5’45

Fussgelenke kreisen — 10 Wiederholungen
Kreisen Sie die Fussgelenke je 10 Mal in die eine und dann in die
andere Richtung.

Knie beugen und strecken — 10 Wiederholungen

Strecken Sie das rechte Bein so weit es geht nach vorne. Lassen
Sie es sanft wieder sinken, um in die Ausgangsposition zurtuckzu-
kehren. 10 Wiederholungen pro Seite.

Knie heben — 10 Wiederholungen
Heben Sie das rechte Knie gerade nach oben zur Decke und las-
sen Sie es wieder sinken. 10 Wiederholungen pro Seite.

Oberschenkel kreisen — 5 Wiederholungen

Heben Sie das rechte Bein an und kreisen Sie mit dem Ober-
schenkel je 5 Mal in beide Richtungen. Wiederholen Sie die Ubung
mit dem linken Bein.

Oberkorper zur Seite beugen — 5 Wiederholungen

Beugen Sie den Oberkorper nach rechts und lassen Sie dabei den
rechten Arm am Korper entlang gleiten, als ob Sie den Boden
berihren mochten. Richten Sie sich wieder auf und beugen Sie
den Oberkorper nach links, wobei der linke Arm am Korper entlang
gleitet. Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal.

Oberkorper drehen — 10 Wiederholungen

Drehen Sie den Oberkorper, die Schultern und den Kopf nach
rechts, als ob Sie hinter sich schauen mochten. Wiederholen Sie
die Bewegung auf der anderen Seite. 10 Wiederholungen.

Schultern kreisen — 10 Wiederholungen

Legen Sie die Hande auf die Schultern. Richten Sie sich auf,
sodass |hr Ricken die Stuhllehne nicht beruhrt. Kreisen Sie die
Ellenbogen je 10 Mal in beide Richtungen.



6’39

7’26

7’52

818

Ellenbogen kreisen — 5 Wiederholungen

Legen Sie den leicht angewinkelten rechten Ellbogen in die linke
Hand. Kreisen Sie mit dem Unterarm je 5 Mal in beide Richtun-
gen. Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.

Handgelenke kreisen — 10 Wiederholungen
Verschranken Sie die Hande und kreisen Sie 10 Mal die Hand-
gelenke.

Klavierspielen — 10 Sekunden
Halten Sie lhre Hande hoch und wackeln Sie mit den Fingern, als
ob Sie Klavier spielen wirden.

Nicken / Kopf schiitteln — 10 Wiederholungen

Schuitteln Sie 10 Mal den Kopf, wie wenn Sie ,,Nein“ sagen wur-
den. Danach schauen Sie 10 Mal zuerst nach unten auf Ihre
Fusse und wieder nach oben, wie beim ,Ja“-Sagen.



Ubungen zur Starkung
der Beinmuskulatur

9’20

9’57

1102

12’06

12’46

13’36

Fiisse auf die Zehenspitzen und Fersen stellen — 8 Wieder-
holungen

Richten Sie sich auf, sodass lhr Rucken die Stuhllehne nicht
beruhrt. Heben Sie beide Fersen an, wahrend die Zehen auf dem
Boden bleiben. Danach heben Sie die Zehen so weit es geht an,
wahrend die Fersen auf dem Boden bleiben. 8 Wiederholungen.

Beine heben (wie beim Aufwarmen) — 8 Wiederholungen
Strecken Sie das rechte Bein so weit es geht aus. Stellen Sie den
Fuss nach jeder Wiederholung ab. 8 Wiederholungen pro Seite.
Bei der letzten Wiederholung halten Sie die Position jeweils

8 Sekunden lang.

Knie heben (wie beim Aufwarmen) — 8 Wiederholungen

Heben Sie das rechte Knie so hoch es geht und stellen Sie den
Fuss wieder ab. 8 Wiederholungen pro Seite. Bei der letzten Wie-
derholung halten Sie die Position jeweils 8 Sekunden lang.

Fussstiitze nach unten driicken — 8 Wiederholungen

Stutzen Sie sich auf die Armlehnen und dricken Sie mit beiden
Flssen auf die Fussstltze, als ob Sie sie in den Boden stossen
wollten. Wiederholen Sie die Ubung 8 Mal. Bei der letzten Wieder-
holung halten Sie die Position 8 Sekunden lang.

Beine spreizen — 8 Wiederholungen

Heben Sie einen Fuss an und spreizen Sie das angewinkelte Bein
so weit es geht nach aussen. Bringen Sie das Bein zurlck in die
Ausgangsposition, sodass sich die Knie berthren. 8 Wieder-
holungen pro Seite.

Kniepresse — 8 Wiederholungen
Legen Sie die Hande zwischen die Knie und pressen Sie mit den
Knien lhre Hande zusammen. Wiederholen Sie die Ubung 8 Mal.



- Ubungen zur Starkung
der Rumpfmuskulatur

1426

1527

Einrollen — 8 Wiederholungen

Richten Sie sich auf, sodass lhr Rucken die Stuhllehne nicht
beruhrt, und legen Sie die Hande auf die Knie. Lehnen Sie sich
vorsichtig so weit es geht nach vorne, als ob Sie mit dem Kopf die
Fusse berluhren mochten. Kehren Sie in die Ausgangsposition
zuriick. Wiederholen Sie die Ubung 8 Mal.

Riicken strecken — 8 Wiederholungen

Richten Sie sich auf, sodass lhr Rucken die Stuhllehne nicht
beruhrt, und legen Sie die Hande auf die Armlehnen. Strecken Sie
sich, als ob ein Faden Sie gerade nach oben ziehen wurde. Keh-
ren Sie in die Ausgangsposition zurlick. Wiederholen Sie die
Ubung 8 Mal. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die Position
8 Sekunden lang.



Ubungen zur Starkung
der Armmuskulatur

16’25

1712

18’16

19’24

20’34

Handflachen aufeinanderpressen — 8 Wiederholungen

Richten Sie sich auf, sodass lhr Riucken die Stuhllehne nicht
beruhrt. Fihren Sie die Hande vor dem Korper zusammen, Hande
und Ellbogen sind auf der gleichen Hohe. Dricken Sie die Handfla-
chen gegeneinander und entspannen Sie sie wieder. Wiederholen
Sie die Ubung 8 Mal. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die
Position 8 Sekunden lang.

Ellenbogen in den Stuhl driicken — 8 Wiederholungen

Winkeln Sie den rechten Arm an und drlicken Sie den Ellenbogen
nach hinten in die Rlckenlehne. Entspannen Sie den Arm wieder.
8 Wiederholungen pro Seite. Bei der letzten Wiederholung halten
Sie die Position jeweils 8 Sekunden lang.

Arme nach vorne heben — 8 Wiederholungen

Heben Sie den rechten Arm bis auf Schulterhohe nach vorne und
halten Sie ihn gestreckt. Lassen Sie den Arm sinken, bis er den
Stuhl beruhrt. 8 Wiederholungen pro Seite. Bei der letzten Wieder-
holung halten Sie die Position jeweils 8 Sekunden lang.

Fortgeschrittene Variante — 8 Wiederholungen

Wenn die vorherige Ubung zu einfach ist, halten Sie einen Gegen-
stand in der Hand, z. B. eine Flasche, um den Widerstand zu erho-
hen.

Arme seitlich heben — 8 Wiederholungen

Strecken Sie den rechten Arm entlang des Korpers aus. Heben
Sie den Arm seitlich bis auf Schulterh6he und halten Sie ihn
gestreckt. Bringen Sie den Arm in die Ausgangsposition zurtick.
8 Wiederholungen pro Seite. Bei der letzten Wiederholung halten
Sie die Position jeweils 8 Sekunden lang.



2147

22’52

2344

24’33

25'14

26’05

Fortgeschrittene Variante — 8 Wiederholungen

Wenn die vorherige Ubung zu einfach ist, halten Sie einen Gegen-
stand in der Hand, z. B. eine Flasche, um den Widerstand zu erho-
hen.

Ellenbogen beugen — 8 Wiederholungen

Legen Sie die rechte Hand mit der Handflache nach oben neben
Ihrem Oberschenkel auf den Stuhl. Beugen Sie den Ellbogen, um
die Hand so nah wie moéglich an die Schulter zu bringen. 8 Wieder-
holungen pro Seite.

Fortgeschrittene Variante — 8 Wiederholungen

Wenn die vorherige Ubung zu einfach ist, halten Sie einen Gegen-
stand in der Hand, z. B. eine Flasche, um den Widerstand zu erho-
hen.

Klatschen — 8 Wiederholungen

Strecken Sie die Arme bis auf Schulterhohe vor sich aus. Spreizen
Sie die Arme nach aussen und bringen Sie sie vor dem Gesicht
langsam wieder zusammen, wie wenn Sie klatschen wirden. Die
Arme bleiben gestreckt. Wiederholen Sie die Ubung 8 Mal.

Ellenbogen strecken — 8 Wiederholungen

Winkeln Sie den rechten Arm an und heben Sie den Ellenbogen
mindestens bis auf die Hohe der Stirn. Strecken Sie den Unter-
arm nach oben und beugen Sie ihn wieder. 8 Wiederholungen pro
Seite.

Fortgeschrittene Variante — 8 Wiederholungen

Wenn die vorherige Ubung zu einfach ist, halten Sie einen Gegen-
stand in der Hand, z. B. eine Flasche, um den Widerstand zu erho-
hen.



26’55

2735

Abstiitzen — 8 Wiederholungen

Legen Sie die Hande auf die Armlehnen. Richten Sie sich auf,
sodass lhr Ricken die Stuhllehne nicht berlhrt. Stitzen Sie sich
mit den Handen auf und heben Sie das Gesass vom Stuhl. Beu-
gen Sie die Arme und setzen Sie das Gesass wieder ab. Wieder-
holen Sie die Ubung 8 Mal.

Brustkorb dehnen — 8 Wiederholungen

Richten Sie sich auf, sodass lhr Rucken die Stuhllehne nicht
beruhrt. Bringen Sie die Schulterblatter nach hinten zusammen
und kehren Sie in die Ausgangsposition zurlick. Wiederholen Sie
die Ubung 8 Mal. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die Posi-
tion 8 Sekunden lang.
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