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Montag(s) — Mobilisation

1.

Das Kind
Auf die Fersen setzen (groRRe Zehen berihren sich
dabei)
Oberkorper nach vorne legen, der Bauch liegt auf
den Oberschenkeln, die Stirn berihrt den Boden
Schulterblatter auseinander fallen lassen, Hande
locker auf dem Boden
30 Sekunden in dieser Position bleiben
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Dauer der Einheit ca. 10 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.
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2. Der Bogen

e Auf den Bauch legen, Handflachen zeigen zur
Decke und die Zehen stehen auf dem Boden

e Die Knie beugen, Fersen an den Po bringen

e Hande heben und die FulRgelenke umgreifen

e Fersen vom Po wegbewegen und die Oberschenkel
anheben, Schulterblatter zusammenschieben

e SteilRbein anheben und Hufte leicht anheben,
Riicken entspannen

e Kopf anheben, Bauch auf den Boden driicken
e Position 30 Sekunden bis eine Minute halten
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Dauer der Einheit ca. 10 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.
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3. Die Schulterbriicke

e Auf den Ricken legen, Beine anwinkeln, FilRe
aufstellen

e Hufte hoch heben

e Hande greifen in Richtung Fulde

e Hufte noch weiter nach oben fiihren

e 30 Sekunden bis eine Minute halten
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=  Insgesamt 3 Durchgange

Dauer der Einheit ca. 10 Minuten

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.



