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10 Minuten ,, Tut gut!“-Bewegungsrezept

5x Mobil und Kraftvoll im Riicken &<
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nur 10 Minuten Aufwand durchfihren. Das ist
fur viele Menschen, die sich im Alltag gern

L TTT=71 Sofix und einfach lasst sich Bewegung in den
: RegelmaBige Alltag integrieren! Unsere 10 Minuten
1 Bewegung tut mir und ,Bewegungsrezepte® sind nicht nur gut fir die
: meiner Gesundheit gut! § Gesundheit, sondern lassen sich tatsachlich mit
|

-

unkompliziert bewegen wollen, ein wahrer Segen. Bei Unsicherheiten oder
wenn Sie schon langer keinen Sport gemacht haben, fragen Sie bei Ihrer
Arztin bzw. lhrem Arzt oder bei Ihrer Therapeutin bzw. lhrem Therapeuten
ganz einfach nach.

Subereifung:

= Starten Sie mit einem kleinen Warm-up.

* Machen Sie so viele Wiederholungen, welche Sie noch in der korrekten
Ausfihrung schaffen.

= Atmen Sie wahrend der Ubung weiter.

» Bleiben Sie bei einer schmerzfreien Ausfihrung.
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Katze-Kuh EL leicht

Gehen Sie in den 4-FuBerstand, dabei sind die Handgelenke unter den
Schultern und die Huften Gber den Knien positioniert. Wechseln Sie, in
lhrem Atemrhythmus, zwischen Rundricken (Kinn zur Brust, Bauchnabel
nach innen ziehen, Becken nach vorne) und einem gefiihrten Hohlkreuz
(Kopf nach oben, Becken kippen). Stellen Sie sich dabei vor, der Kopf und
das Becken sind jeweils Balle, die sich gleichzeitig zueinander und
voneinander wegbewegen. Machen Sie 8 - 10 Wiederholungen.

Tipp: Probieren Sie diese Ubung auch auf den Unterarmen aufgestiitzt bzw. mit den Handen
nahe bei den Knien aus und andern Sie vielleicht auch die Winkel — experimentieren Sie, was
far lhre Wirbelsaule moglich ist.
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Rotator SS 0 eicht

Strecken Sie den linken Arm nach oben zur Decke. Dann tauchen Sie mit
dem Arm soweit wie moglich unter dem aufgestellten Arm hindurch und
ziehen dabei den Bauchnabel sanft nach innen. Der Kopf dreht dabei mit.
Machen Sie 10-12 Wiederholungen und wechseln Sie anschlieBend die
Seite.
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Diagonales Arm-Bein Beinheben & & mittel

Gehen Sie in den VierfuBerstand, ziehen den Bauchnabel sanft nach innen.
Strecken Sie den rechten Arm und das linke Bein in Verlangerung des
Rickens und halten die Position fir 1-2 Atemzlge. Danach kommen Sie
wieder in die Ausgangsposition und wechseln zur anderen Seite. Machen
Sie 8-12 Wiederholungen pro Seite.
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Rumpfkraft 1 & & mittel

Sie sind im VierfuRerstand, der Bauchnabel dabei sanft nach innen
gezogen. Schieben Sie die Hande und Knie, ohne dass die Bewegung von
auBBen sichtbar ist, zueinander. Atmen Sie dabei ruhig weiter. Halten Sie
die Spannung fir 2 Atemzige und lésen Sie diese wieder. Machen Sie 8-
10 Wiederholungen und wechseln Sie anschlieBend die Seite.

Variante: Den rechten Arm zum linken Knie, den linken Arm zum rechten Knie schieben, ohne
dass die Bewegung von auf3en sichtbar ist.
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Rumpfkraft2 & & &% schwer

Gehen Sie in die gleiche Ausgangsposition wie bei Rumpfkraft 1. Heben
Sie die Knie leicht vom Boden ab und halten diese Position fir 2 AtemzUge.
Wiederholen Sie diese 8x.

Variante: Aus dieser Position konnen Sie nach vorne und hinten krabbeln.
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Die Inhalte dieses Druckwerkes wurden von den Autorinnen/Autoren bzw. Urheberinnen/Urhebern
sorgfaltig und nach dem Stand der Wissenschaft recherchiert und formuliert. Der Herausgeber
Ubernimmt aber ebenso wie die Autorinnen/Autoren bzw. Urheberinnen/Urheber keinerlei Haftung fur
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