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Machen Sie sich diese Ubungen -
ganz gleich in welcher Reihenfolge —
zur taglichen Gewohnheit. Sie werden
sehen, dass sie Ihnen gut tun.

GENERELL GILT:

Taglich funf Minuten Training ist besser
als eine halbe Stunde pro Woche. Die
Ubungen nicht ruckartig, sondern in
fliekenden, gleichmakigen Bewegun-
gen durchfiihren. Die Ubungen beste-
hen aus der Kategorie ,Mobilisation
und Dehnung® Einzelne Ubungen im-
mer wieder in den Arbeitstag einflech-
ten, je ofter desto besser!

Dauphin HumanDesign® Group GmbH & Co. KG
EspanstraBe 36, 91238 Offenhausen, Germany
Tel.: +49 9158 17-700, www.dauphin-group.com
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MOBILISATION: MOBILISATION: DEHNEN: DEHNEN:
GRUNDHALTUNG BRUSTWIRBELSAULE SCHULTERGURTEL NACKEN BRUSTMUSKEL
Machen Sie sich als erstes mit der Grundhal- UBUNG: UBUNG: UBUNG: UBUNG

tung als Basis fiir alle Ubungen vertraut.

DURCHFUHRUNG:

Eine mittlere, aufrechte Sitzhaltung einnehmen,
Beide FiRe auf den Boden stellen, Oberkorper auf-
richten und Scheitel in Richtung Decke schieben.

Brustwirbelsdule mobilisieren
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DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, Hande hinter dem Kopf verschranken, Ellenbogen nach hinten nehmen und maximal auf-
richten, indem Sie das Brustbein nach vorne oben bewegen und den Brustkorb strecken.

AnschlieRend beide Ellenbogen nach vorne ziehen und die Brustwirbelsdule einrollen. Das Kinn in Rich-
tung Brustbein ziehen und den Blick nach unten richten bis Sie einen Dehnungsreiz im Nacken und
zwischen den Schulterblattern versplren. Mehrmals wiederholen.

Schultergtirtel lockern

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, beide Hande auf die Schultern
legen und abwechselnd die Ellenbogen nach
hinten kreisen. Mehrmals wiederholen.

Nacken dehnen

" .

-

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, rechte Seite: Neigen Sie den Kopf
zur linken Seite. Den rechten Arm sanft nach unten
in Richtung Boden schieben, so dass Sie einen
Dehnungsreiz in der Nackenmuskulatur verspiren.
Den Handriicken weit nach oben ziehen um den
Dehnungsreiz zu verstarken, 20 Sekunden hal-
ten, Seite wechseln.

Brustkorb dehnen
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DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, die Arme sind in grofer U-Form.
Beide Daumen zeigen nach hinten. Schultern
fallen lassen, beide Arme nach hinten ziehen bis
Sie einen Dehnungsreiz im Brustkorb versplren,
20 Sekunden halten.




DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN: DEHNEN:

TAILLE UND SEITEN OBERSCHENKELVORDERSEITE OBERSCHENKELRUCKSEITE, HUFTE, RUCKEN WADEN WIRBELSAULE UND ARME WIRBELSAULE

UBUNG: UBUNG: UBUNG: UBUNG: UBUNG: UBUNG:
Oberkdrperseitdehnung Oberschenkelvorderseitendehnung Dehnung des Bindegewebes im hinteren Ober- Dehnung der Wadenmuskulatur und Streckung der Wirbelsdule und Drehung des Oberkdrpers um

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, Hande hinter dem Kopf ver-
schranken. Neigen Sie ihren Oberkorper zur
Seite, spannen Sie die gesamte Korperseite an
und dehnen sie. Halten und wieder langsam und
sanft aufrichten. Seite wechseln.

DURCHFUHRUNG:

Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie sich
mit einer Hand fest. Mit der anderen Hand fas-
sen Sie nun das Sprunggelenk des gleichseitigen
Beines. Ziehen Sie es soweit nach hinten, bis Sie
an der Vorderseite des Oberschenkels eine leichte
Dehnung splren. 20 Sekunden halten, Seiten-
wechsel.

schenkel, im Hiftbereich und im Ricken

DURCHFUHRUNG:

Hande auf Stuhllehne oder Tisch ablegen Beine
hiftbreit geodffnet, Sitzbeine weit nach hinten
schieben und Oberkorper tief sinken lassen.
Arme strecken. Abwechselnd ein Knie anbeugen,
10 Sekunden halten.

Hiftbeuger

DURCHFUHRUNG:

Schrittstellung, rechtes Bein nach hinten stellen.
Fersen runterdriicken, hinterer Fuf3 steht gerade,
vorderes Knie beugen, 20 Sekunden halten, Sei-
tenwechsel.

Dehnung der Unterarmbeugemuskulatur
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DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, Hande falten, umstillpen und
Arme weit zur Decke strecken. Ellenbogen ganz
in Streckung bringen. Schultern sinken lassen,
20 Sekunden halten.

-

die eigene Korperachse

DURCHFUHRUNG:

Grundhaltung, drehen Sie Ihren Oberkorper,
Kopf und Nacken nach hinten. Mit den Augen
weit nach hinten schauen, 10 Sekunden halten.
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