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Bewegungstibungen Das Trainingsmoment
Schnell durchgefiihrt und doch effektiv!

Augen (jeweils 5mal)

1. Bewegen Sie nur die Augen endgradig nach rechts und drehen den Kopf im

Anschluss nach. Wieder zur Mitte, dann nach links: erst die Augen, dann den Kopf.

2. Lehnen sie sich an und lassen ihren Blick flir kurze Zeit schweifen. Schauen sie aus
dem Fenster, Fernblick entspannt die Augenmuskulatur. Suchen sie sich 5 Objekte
in unterschiedlicher Entfernung, ruhen sie fiir 5 Sekunden auf einem Objekt und

wechseln dann. Von fern bis nah.

Schulter-Nacken-Bereich (jeweils 5mal)
1. Rutschen Sie auf dem Stuhl nach vorn und
kreisen beide Schultern nach hinten.

2. Beide Hande hinter dem Ricken zusammenfiihren, Brustbein nach vorn

rausschieben und beide Hande hinter dem Ricken Richtung Decke heben.

3. Ziehen Sie dir rechte Schulter nach unten
und neigen Sie den Kopf nach links.
20 Sekunden halten, Seite wechseln.

Wirbelsaule (jeweils 10mal)
1. Rutschen Sie auf dem Stuhl nach vorn, beide FliBe sind fest auf dem Boden. Rechte
Hand zum linken Knie und den linken Arm gestreckt weit nach hinten fihren. Der

Blick folgt. Position flir kurze Zeit halten, dann die andere Seite.

2. Wirbelsdule langziehen! Beide Arme zur
Decke strecken und im Wechsel nach
etwas greifen. Auch schrég nach oben

greifen.

Fragen? Gern beantworten wir sie unter info@dastrainingsmoment.de



. Stand vor dem Tisch: Stitzen Sie sich mit beiden Handen auf dem Tisch ab und

die FiBe weit nachhinten — in die Stiitzposition (eine Linie von Kopf bis FuB). Nun

folgen die Liegestiitze. Achtung Bauchspannung halten!

. Vom Kopf aus beginnend beugen Sie die
Wirbelsaule Wirbel flir Wirbel soweit Sie
kommen Richtung Boden. Halten Sie die
Position kurz und kommen Sie
anschlieBend wieder ganz langsam in die

Ausgangsstellung zurick.

(jeweils 10mal)

Stand auf beiden FiiBen, hinter Thnen ein
Stuhl: ~ Bauchnabel leicht Richtung
Wirbelsaule flihren, Schulterblatter nach
hinten unten zusammenziehen.

GesaB weit nach hinten unten, Richtung
Stuhl  fihren - leicht berlhren
(Kniebeuge) — wieder zuriick in den Stand

(nicht hinsetzten).

Stand auf dem rechten Bein: linkes Bein locker durch die Luft vor und zuriick

schwingen. Dann Stand auf dem linken Bein und das rechte Bein schwingen.

Suchen Sie sich eine Mdglichkeit zum
Abstiitzen. Winkeln Sie im Stand ein Bein
an, umfassen das FuBgelenk und ziehen
es behutsam zum Gesaf3. Der Oberkdrper
ist aufrecht, Bauch und Po leicht
anspannen um ein  Hohlkreuz zu

vermeiden. 20 Sekunden halten

Fragen? Gern beantworten wir sie unter



