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Wirbelsaulenentlastendes
Aufwarmen

Ubungsbeispiele mit Schwerpunkt Herz-Kreislauf-Forderung und Muskelerwarmung
Halswirbel mobil

Langsam und kontrolliert den Kopf vorbeugen und nach rechts sowie
links drehen.

Achtung: Kein Ruckbeugen
|

Auf- und Abrollen

Im Stand das Kinn zur Brust ziehen. Den Koérper tber die Brust- und Lendenwir-
belsaule abrollen und dabei langsam die Knie beugen. Durch Anspannung des Ge-
salles wird das Rundwerden im Rucken noch unterstutzt und verstarkt. Den Ober-
kérper nun so weit wie maglich vorbeugen, ohne den festen Stand auf dem Boden zu
verlieren und die Schulter (nicht das Gesald) den hochsten Punkt des Kdrpers bilden.
Dann wieder in umgekehrter Reihenfolge aufrollen: Erst die Lenden- und Brustwir-
belsaule, dann die Knie strecken und zum Schluss den Kopf anheben.

Achtung: Gesald fest anspannen,
Schultern nicht hochziehen, Arme
locker hangen lassen.

Variante 1: Wahrend des Ab- und Aufrollens die Schultern locker vor- und zurtck-
kreisen. Vorkreisen beim Abrollen, zuriickkreisen beim Aufrollen.

Variante 2: Ist die Wirbelséule abgerollt, werden die Arme locker vor- und zurtck-
geschwungen — zugleich oder wechselseitig.
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Seitneigen

Im aufrechten Stand den Kopf auf eine Schulter neigen und die Wirbel-
saule weiter seitwarts abrollen. Uber die Frontalstellung zur anderen
Seite wiederholen.

Achtung: Mit dem Kdrper nicht nach hinten oder vorne ausweichen (Vor-
stellung: Sich beim Seitneigen an einer Scheibe entlang zu bewegen,
die nur einen Freiraum zur Seite bietet).

ﬁ Rumpf mobil

Oberkdrper leicht zur Seite neigen (Hand stitzt auf Oberschenkel ab)
und den entgegengesetzten Arm hoch strecken. Der Blick folgt der
Armbewegung.

Taillenkick

Im Stand schwingen die Arme wechselseitig vor und zurtck.
Der Oberkorper und Kopf drehen sich mit.

Achtung: Die Knie sind in leichter Beugestellung, die Hufte
bleibt in Vorstellung und dreht sich nicht mit!
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Knie-Ellenbogenzug

Erst aus dem Stand: Hande sind am Hinterkopf. Oberkorper zur einen Seite drehen
und die Wirbelsaule langsam abrollen, so dass der abwartsgerichtete Ellenbogen
zum gegenuberliegenden Knie zeigt (1).

Variante 1: Knie und Ellenbogen zueinander fuhren (2)

Variante 2: Knie und Ellenbogen zueinander fihren und den anderen Arm nach oben
ausstrecken (3)

Achtung: Standbein leicht beugen, Bauch anspan-
nen zum besseren Gleichgewicht

Aus dem Laufen am Platz: Mit einem Bein den Ellenbogen des Gegenarms vor
dem Korper zusammenfuhren (1). Dabei

den anderen Arm nach oben nehmen
den anderen Arm zur Seite fuhren
den anderen Arm nach vorne fiihren.

Variante 1: Beide Ellenbogen werden beim Laufen am Platz nach hinten gezogen
und abwechselnd das rechte und linke Bein angezogen (2).

Variante 2: Beide Ellenbogen werden beim Laufen am Platz nach unten gezogen
und abwechselnd das rechte und linke Bein angezogen (3).

Variante 3: Beide Ellenbogen werden beim Laufen am Platz vor dem Korper zu-
sammengezogen und auseinander gefuhrt (4).

1 2 3 4
Achtung: Beim Zuruckfihren der Arme nicht ins Hohlkreuz kommen!
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Gestrecktes Laufen

Mit hinter dem Kopf verschrankten Armen am Platz laufen/gehen.

Variante 1: Beim Laufen/Gehen am Platz die Arme abwechselnd nach
oben ausstrecken — Blick folgt der Armbewegung.

Variante 2. Laufen/Gehen am Platz mit Armhaltung in Verlangerung
der Schulter. Im Wechsel beide Arme nach oben ausstre-
cken und beide in Verlangerung der Schulter fihren.

Variante 3: Beim Laufen/Gehen am Platz die Arme in Verlangerung der
Schulter halten und im Wechsel die Handflachen nach
oben und unten drehen.

Achtung:  Nicht im Hohlkreuz gehen/laufen!

Schrittwechsel mit Armfiihrung
Im Wechsel aus dem Stand ein Bein nach hinten setzen und die Ar-

me gleichzeitig nach oben ziehen. Langsame Temposteigung.
Achtung: Nicht zu weit nach hinten mit dem Bein gehen.

Hampelmann

Im rhythmischen Wechsel die Arme und Beine 6ffnen und schlie-
3en.




