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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
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Fussgelenke kreisen — 10 Wiederholungen

Stellen Sie den rechten Fuss auf die Zehenspitzen und kreisen
Sie das Fussgelenke je 10 Mal in die eine und dann in die andere
Richtung. Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.

Knie beugen und strecken — 10 Wiederholungen

Stellen Sie beide Fisse zusammen, die Hande liegen auf den
Oberschenkeln. Gehen Sie leicht in die Knie und schieben Sie das
Gesass nach hinten, wahrend Sie die Hande in Richtung der Knie
gleiten lassen. Achtung: Die Knie sollten dabei nicht Uber die
Zehenspitzen ragen. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal.

Becken kreisen — 10 Wiederholungen

Stellen Sie die Flisse etwa schulterbreit auseinander und legen
Sie die Hande auf die Huften. Kreisen Sie mit dem Becken je
10 Mal in beide Richtungen.

Oberkorper seitlich beugen — 10 Wiederholungen

Stellen Sie die Fisse etwa schulterbreit auseinander. Beugen Sie
den Oberkorper erst nach rechts und dann nach links, wobei der
jeweilige Arm am Korper entlang gleitet. Wiederholen Sie die
Ubung 10 Mal.

Oberkorper drehen — 10 Wiederholungen

Drehen Sie den Oberkorper, die Schultern und den Kopf von links
nach rechts, als ob Sie hinter sich schauen moéchten. Wieder-
holen Sie die Ubung 10 Mal.

Schultern kreisen — 10 Wiederholungen

Strecken Sie die Arme seitlich aus, als ob Sie mit Ihrem Korper
ein ,T“ bilden mochten. Legen Sie die Hande auf die Schultern,
die Ellenbogen zeigen nach aussen. Kreisen Sie die Ellenbogen je
10 Mal in beide Richtungen.
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Ellenbogen kreisen — 10 Wiederholungen

Legen Sie den leicht angewinkelten rechten Ellbogen in die linke
Hand. Kreisen Sie mit dem rechten Unterarm je 5 Mal in beide
Richtungen. Wiederholen Sie die Bewegungen mit dem anderen
Arm.

Handgelenke kreisen — 10 Sekunden
Verschranken Sie die Hande und kreisen Sie die Handgelenke
wahrend 10 Sekunden.

Klavierspielen — 10 Sekunden
Heben Sie die Arme bis auf Brusthohe und wackeln Sie 10 Sekun-
den lang mit den Fingern, als ob Sie Klavier spielen wurden.

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 zur Decke, wie beim ,Ja“-Sagen.



Ubungen zur Starkung
der Beinmuskulatur
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Auf die Zehenspitzen stellen — 10 Wiederholungen

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand (Stuhl, Bett usw.,
nicht an Rollmdbeln) fest. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen
und kommen Sie in die Ausgangsposition zurick. Wiederholen Sie
die Ubung 10 Mal. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die
Position 10 Sekunden lang.

Ferse zum Gesass — 10 Wiederholungen

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand fest. Beugen Sie
das rechte Knie und ziehen Sie die Ferse moglichst nah zum
Gesass. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck. 10 Wieder-
holungen pro Seite. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die
Position jeweils 10 Sekunden lang.

Squats — 10 Wiederholungen

Stellen Sie die Flisse etwa schulterbreit auseinander und halten
Sie sich an einem stabilen Gegenstand (Stuhl, Bett usw., nicht an
Rollmoébeln) fest. Gehen Sie in die Knie und achten Sie darauf,
dass die Knie nicht Uber die Zehenspitzen ragen. Wiederholen Sie
die Ubung 10 Mal. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die
Position 10 Sekunden lang.

Knie heben - 10 Wiederholungen

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand (Stuhl, Bett usw.,
nicht an Rollmobeln) fest. Heben Sie das rechte Knie so hoch es
geht und kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck. 10 Wieder-
holungen pro Seite. Bei der letzten Wiederholung halten Sie die
Position jeweils 10 Sekunden lang.



12’17

13’33

14’42

Beine nach hinten heben - 10 Wiederholungen

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand (Stuhl, Bett usw.,
nicht an Rollmobeln) fest. Heben Sie den rechten Fuss leicht vom
Boden, halten Sie das Gleichgewicht. Heben Sie das gestreckte
Bein nach hinten und kehren Sie in die Ausgangsposition zuruck.
10 Wiederholungen pro Seite. Bei der letzten Wiederholung halten
Sie die Position jeweils 10 Sekunden lang.

Beine seitlich heben — 10 Wiederholungen

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand (Stuhl, Bett usw.,
nicht an Rollmobeln) fest. Heben Sie den rechten Fuss leicht vom
Boden, halten Sie das Gleichgewicht. Heben Sie das gestreckte
Bein zur Seite und kehren Sie in die Ausgangsposition zuruck.

10 Wiederholungen pro Seite. Bei der letzten Wiederholung halten
Sie die Position 10 Sekunden lang.

Squats mit einem Bein — 10 Wiederholungen

Achtung: Diese Ubung ist sehr anspruchsvoll und fiir Personen
gedacht, welche die vorherigen Ubungen ohne Probleme durch-
fuhren kdnnen. Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand
(Stuhl, Bett usw., nicht an Rolimobeln) fest. Verlagern Sie das
Gewicht auf den rechten Fuss und winkeln Sie das linke Bein an.
Beugen Sie dann das rechte Bein leicht und achten Sie darauf,
dass das Knie nicht Uber die Zehenspitzen ragt. 10 Wiederholun-
gen pro Seite.



Ubungen zur Starkung
der Armmuskulatur
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Liegestiitz an der Wand — 10 Wiederholungen

Legen Sie die Hande schulterbreit auseinander an die Wand und
machen Sie einen Schritt zurlick. Beugen Sie die Ellbogen und
nahern Sie sich der Wand, indem Sie die Fersen leicht vom Boden
heben. Kehren Sie kontrolliert zur Ausgangsposition zurlick. Wie-
derholen Sie die Ubung 10 Mal.

Liegestiitz an der Wand 2 — 10 Wiederholungen

Legen Sie die Hande etwas weiter als schulterbreit auseinander
an die Wand und drehen Sie die Hande nach innen, die Ellenbo-
gen zeigen nach aussen. Machen Sie einen Schritt zurick. Heben
Sie die Fersen leicht vom Boden. Beugen Sie die Ellbogen und
nahern Sie sich so weit wie moglich der Wand. Kehren Sie kontrol-
liert in die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie die Ubung
10 Mal.

Arme schwingen — 10 Wiederholungen

Stellen Sie die Flisse etwa schulterbreit auseinander und gehen
Sie leicht in die Knie. Die Arme sind seitlich des Korpers. Heben
Sie einen Arm bis auf die Hohe lhres Gesichts, wahrend Sie den
anderen Arm nach hinten bewegen. Schwingen Sie Arme gestreckt
abwechselnd nach vorne und zuriick. Wiederholen Sie die Ubung
10 Mal.

Fligel schlagen — 10 Wiederholungen

Stellen Sie die Fusse etwa schulterbreit auseinander, die Arme
sind seitlich des Korpers. Heben Sie die Arme seitlich bis auf
Schulterhdhe, als ob Sie mit Ihrem Korper ein ,T“ bilden mdchten.
Senken Sie die Arme, als ob Sie mit den Fligeln schlagen wirden.
Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal.
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Leiter hochklettern — 10 Wiederholungen

Heben Sie die Arme und beugen Sie die Ellenbogen, die Hande
zeigen nach oben. Greifen Sie abwechselnd mit einen, dann mit
der anderen Hand zum Himmel hinauf, als ob Sie eine Leiter hoch-
klettern wiirden. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal.

Klatschen — 10 Wiederholungen

Strecken Sie Ihre Arme nach vorne aus. Spreizen Sie die Arme
nach aussen und bringen Sie sie vor dem Gesicht langsam wieder
zusammen, wie wenn Sie klatschen wuirden. Die Arme bleiben
gestreckt. Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal.

Boxen — 10 Wiederholungen

Stellen Sie einen Fuss leicht versetzt nach vorne. Heben Sie die
Fauste zum Gesicht und strecken Sie die Arme abwechselnd aus,
als ob Sie etwas vor sich boxen wirden. 10 Wiederholungen,
danach wechseln Sie die Position der Fisse. Machen Sie

10 Sekunden Pause, bevor Sie die Ubung wiederholen.

2 Wiederholungen der fiinf vorherigen Ubungen

Wiederholen Sie die fiinf vorherigen Ubungen 2 Mal. Machen Sie
nach jeder Ubung 10 Sekunden Pause (Arme schwingen, Fliigel
schlagen, Leiter hochklettern, Klatschen, Boxen).
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