SV HESCURO

Ubungen fiir Zuhause - Wirbelsaule

Haltelbung 30 Sek. lang halten
Ubung in Bewegung 3x 15 Wiederholungen

IM STAND

Begeben Sie sich in einen Ausfallschritt nach vorne, dabei die Arme gestreckt nach vorne auf

Schulterhdhe heben und zurlck in die Ausgangsstellung

IM STAND

Stellen Sie die FuRe etwas weiter als hiftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt.

Im Wechsel die Arme gestreckt Uber den Kopf zur Gegenseite schieben.
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SV HESCURO

IM STAND

m—

Knie leicht beugen, die Arme auf Brusthéhe oder Uber dem Kopf leicht auf und ab bewegen.

Tempo kann gesteigert werden.

IM STAND

Aus dem Einbeinstand ein Bein nach hinten strecken, gleichzeitig den Oberkdrper nach vorne
neigen und die Arme nach vorne oben strecken. Zurtck in die Ausgangstellung Einbeinstand.

IM LIEGEN

Spannung aufbauen, im Wechsel die Arme leicht auf und ab bewegen.
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