Teilnehmerunterlagen Ricken aktiv- Kraft Cornelia| oges

Bitte bauen Sie fiir jede Ubung eine exakte Grundspannung auf:

Beine hiiftbreit auseinqnderFﬁBe im kleinen V Sitzbeinhécker leicht zueincmder Lendenwirbelséule
wird nicht an den Boden gedrﬁck’rSi’rzbeinhécker Scham- u. Steif3bein zart Richtung Fersen ziehen
Brus’rbein in Richtung Kinn und Nabel verldngernKronenpunkf in die Gegenrichtung ziehen bis

sic_h das Becken aufrichtet und die Wirbelsaule lang und entspannt ist

2. Arme in Hochhalte,
linkes Bein in Stufenstellung,

1. Riicken lang & entspannt,

Beine angestellt, locker zur Seite fallen lassen

rechtes Bein auf Ferse setzen

(Knie 20cm iiber Matte)

Ferse pulsiert in den Boden
™

Leisten entspannt,
FuBsohlen aneinander spannen

3. beide Beine nacheinander in 4. Riicken lang & entspannt
die Stufenstellung, Fiile Flex.

Kopf abheben- Krone eirunden

Sitzbeinhocker leicht zueinander,
Sitzbeinhscker Richtung Kniekehlen

Bauch wird hohl, Stei3 16st sich vom Boden
kleine Pulse Richtung Kniekehlen

Sitzbeinhocker fest zueinander ziehen-
aus dieser Spannung Knie 2cm nach vorn schieben

und wieder zuriickziehen, Bauch langl!
o

/

5.Linken Unterarm aufstiitzen, Ellenbogen exakt
unter der Schulter, linkes Bein ausstrecken

aus dem linken Sitzbeinhocker kleine Miniimpulse
nach oben

N‘ 1
i

7. Sitz oder Stand
Ausatmen: Schultern absenken, Ellenbogen

Anwinkeln- Luft nach hinten wegschieben

6. Bauchlage, Arme in Tiefhalte, Riicken
|cmg und entspannt, Arme obheben,
Ellenbogen Richtung Schulterblatter
pulsieren

W
| s
A

8. Einatmen: Arme in Hochhalte
Ausatmen: Schultern absenken

Arme ausdrehen, Handfléchen zueinander,
Ellenbogen leicht gebeugt, Kleinfinger
nach hinten pulsieren

Weitere Ubungen finden Sie auf meine Homepage unter www.physio-loges.de oder auf meinem Youtube
Kanal unter Physio Loges
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http://www.physio-loges.de/
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Einen entspannten und schmerzfreien Alltag wiinscht lhnen lhre Cornelia Loges

individuelles HUP Hausiibungsprogramm

Stand: oder Sitz-

Riicken lang,

Si’rzbeinhécier zusammen

Kniescheiben zeigen nach vorn

Oberksrper leicht nach vorn

Arme mit oder ohne Hanteln nach hinten pulsieren

Riicken-Beckenboden-
Beinmuskulatur

Stand oder Sitz
Riicken lang,
Sitzbeinhdcker zusammen

Oberkorper leicht nach vorn,
Arme bis 90° abheben und wieder senken

mit oder ohne Hanteln

Bauchlage mit oder ohne Hanteln

Arme U- Halte

Fersen zusammen, Sitzbeinhécker zusammen
Kopf auf Béllchen

Arme abheben

nach oben pulsieren oder nach vorn ausstrecken
Becken fest -kein Hohlkreuz

Bauchlage mit Ball oder Hanteln

Arme Tiefhalte

Fersen zusammen,

Sitzbeinhocker zusammen

Kopf auf Béallchen

Arme abheben, Ellenbogen leicht gebeugt

Arme nach hinten pulsieren Schulterblatter zusammenziehen

Riickenmuskulatur

aus dem Fersensitz.

Po von den Fersen lésen,

Oberksrper und Arme weit nach vorn ziehen, bis die Brustwirbelsaule
ganz lang und gerade wird

1.Arme wechselseitig nach vorn ziehen- Sitzbeinhécker diagonal nach
hinten

2. Arme wechselseitig abheben, evtl.- auch mit Hanteln
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Riickenlage

Becken nach links kippen Beine nach schrég links oben ausstrecken
Oberksrper abheben, Kopf eirunden

Arme mit Hanteln nach schrég rechts oben ausstrecken
Oberkorper ablegen

Hénde mit Hantel neben den Ohren ablegen

andere Seite...

..geht auch gerade nach vorn, Beine nach oben austrecken

Lotussitz evtl. auf kleines Kissen

mit Han’re|n, Arme nach oben auss’rrecken,

Ellenbogen leicht gebeugt, Schulten nach unten ziehen
Fingerndgel zeigen nach hinten

kleine Drehimpu|se mit beiden Armen nach hinten, so dass sich die
Schulterblatter annéhern

ohne Hanteln:

Schone Haltung Héande verschréanken ausdrehen
Einatmen: Riicken ganz langziehen
Ausatmen: Schultern absenken

Eigene Ideen

Viel Spaf3 beim Ubenl LG Conni Loges
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KLEINES UBUNGSPROGRAMM FUR EIN GUTES KORPERGEFUHL

Diese Ubungen fsérdern bei REGELMASSIGER ANWENDUNG die Erndhrung der Bandscheibe,
kraftigen den Beckenboden nachhaltig, verhindern Muskelabbau- und Verspannungen, sowie
Blockierungen in der Wirbelséule. Sie bringen alle Gelenke wieder in eine entlastende Position und
machen schlank und schén.

Sie kénnen im LIEGEN, SITZEN oder STEHEN iiben. Ob morgens wdhrend der Badezimmerroutine, ob
beim Warten an der S-Bahn, vor der Ampel im Auto, am PC oder auf dem Sofa. HALTEN SIE SICH
DEN GANZEN TAG UBER FIT!l Wiederholen Sie also mehrmals am Tag 1-3 min. Bitte beachten Sie,
dass Sie die Ubungen immer so durchfiihren, dass Sie sich dabei wohl fiihlen und keine Schmerzen haben.

Die Beine sind hiiftbreit auseinander, die Fiile belasten Grof3zehenballen und FersenauBenrand und
bilden ein kleines V. Achten Sie auf eine entspannte Gesichtsmuskulatur und einen leicht gesffneten
Mund. Die Zungenwurzel liegt sanft am Gaumen. Sie kénnen selbstversténdlich die Ubungen auch mit
nach unten héangenden Schultern und Armen iiben. Die Handfléchen zeigen dann nach vorn, die Daumen
drehen nach hinten und die Schultern entspannt nach aufien unten. Im Auto iiben Sie nur mit Kopf und
Rumpf. Atmen Sie wéhrend der Ubungen ruhig in den Brustkorb durch die Nase ein und aus.

Die Krone: Streckung und Aufspannung der Wirbelsaule
m: j Stellen Sie sich vor, Sie wiirden eine KRONE auf lhrem Kopf tragen - ein echt konigliches Gefiihl!
Strecken Sie sich, so dass Sie diese Krone etwas nach oben bewegen. Bilden Sie einen rechten
Winkel zwischen Kinn und Brustbein. Das Brustbein zieht entspannt Richtung Wirbelsaule. Falten
Sie beide Hande und nehmen Sie die Arme in die Hochhalte, Handflachen zeigen zur Decke. Ziehen
Sie beide Schultern wieder leicht nach aufien unten. Ziehen Sie die Sitzbeinhécker zart zueinander.
Pulsieren Sie die Sitzbeinhscker zart zueinander und ziehen Sie diese etwas in Richtung Kniekehlen.
Ziehen Sie ihre Krone jedes Mal ein Stiick weiter heraus. 10 x.

Die Medaille: Beugung der Wirbelsédule

Ziehen Sie noch einmal ihre KRONE heraus. Schieben Sie diese nun sanft nach vorn unten, als

wenn lhnen eine Medaille umgehdngt wiirde. Ziehen Sie nun wieder die Sitzbeinhocker zart

zusammen und dehnen diese Richtung Kniekehlen. Richten Sie sich langsam wieder auf und
entspannen Sie die Sitzbeinhécker. Wiederholen Sie 10 x.

Die Palme: Seitneigung der Wirbelsaule
ﬁ’Nehmen Sie wieder die KRONEN HALTUNG ein, beide Arme in Hochhalte, die rechte Hand

fasst das linke Handgelenk. Ziehen Sie nun wieder die Sitzbeinhécker zart zusammen und
schieben diese in Richtung Kniekehlen. Neigen Sie dabei den Oberkérper sanft nach rechts und
atmen Sie 3 Atemziige in die linke Brustkorbhdalfte. Auch die rechte Seite bleibt gestreckt. Kommen Sie
zuriick zur Mitte und entspannen ihre Sitzbeine. Wechseln Sie die Arme. Spannung wiederaufbauen
und nach links neigen. Jede Seite 5 x.
47 Die Schraube: Drehung der Wirbelséule
. Nehmen Sie wieder die KRONEN HALTUNG ein. Beide Arme vor der Brust kreuzen, Hénde auf
¢ den Schultern legen, Schulten nach auBien unten setzen. Drehen Sie den Oberksrper aus der
Brustwirbelsdule sanft nach rechts wobei Sie den linken Sitzbeinhécker etwas in Richtung
Kniekehlen ziehen und zart zum Damm schieben, der Kopf geht nach links. Drehen Sie wieder zuriick
zur Mitte und l6sen das Sitzbein. Jede Seite 5 x.

Einen entspannten und schmerzfreien Alltag wiinscht lhnen lhre Cornelia Loges
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