F&SRMAVIVE

Tagliche Gelenkmobilisierung

Gesamter Zeitaufwand 5-10 Minuten - jeweils 5-10 Wiederholungen pro Ubung und Richtung - immer nur ein Gelenk bewegen (Ausnahme: Finger / Zehen)

. # ! Gelenk Ubung . L # . Gelenk ! Ubung 5_
1 Stand 1 VierfiiBlerstand
1 HWS Kopf im Wechsel auf / ab bewegen 7 Hiiftgelenke Linkes angewinkeltes Bein heben / senken (Hundeiibung)
' ' + Kopf im Wechsel nach links / rechts drehen v ' ' Linkes angewinkeltes Bein vorwaérts / riickwérts rotieren '
o . . Kopfkreisen links / rechts (Kopf nicht nach hinten dberstrecken) ____ o e 1 Sefte wechseln . :
) 1" Stand, beide Arme gestreckt in Vorhalte, Handfiéchen zeigen nach P Y VierfiiBlerstand :
1 unten : LWS im Wechsel nach oben / unten bewegen (Katzenbuckel /
! ] ' Schulterkreisen beidseitig vorwarts / riickwarts P ] ' Pferderdicken) '
i 2 | Schultergelenke 1 Stand, beide Arme locker hdngen lassen b 2 : LWS : :
i Schulterkreisen linker Arm -> vorwiirts / riickwiirts
.. 1 Seftewechseln . N B . :
. 1 1 Stand, rechte Hand fixiert den Bizeps des linken Arms, Handfléche der | | 1 1 Sitzen am Boden, beide Beine gestreckt, Hande links und rechts an die |
i : v linken Hand zeigt nach oben b . . i Kniescheibe des linken Beines legen :
3 Ellbogengelenke Linken Unteragrm im Wechsel -> beugen / strecken 9 Kniescheibe Linke Kniescheibe leicht kreiien links / rechts
o T L Seite wechseln ... R L Seitewechseln_ ... :
; 1 1 Stand, rechte Hand fixiert den Ellbogen des linken Arms, Handfldche P 1 1 Sitzen am Boden, linkes Bein angewinkelt, rechtes Bein gestreckt, :
\ der linken Hand zeigt nach oben v linker und rechter Arm fixieren linken Oberschenkel
| ! . Linke Hand im Wechsel beugen / strecken L ! . . Linken Unterschenkel im Wechsel beugen / strecken :
g Handgelenke ' Linke Hand im Wechsel nacl? links / rechts bewegen 10 Kniegelenke 1 Seite wechseln ’
| ! . Linke Hand kreisen links / rechts L ! : :
| L Seitewechseln . - N i
1 Stand, beide Arme gestreckt in Vorhalte, Handfidchen zeigen nach 1 Stand, linken Oberschenkel waagrecht anheben, linken Unterschenkel
! ] ' unten o ] ' nach unten hédngen lassen, linkes Knie mit beiden Handen fixieren '
i - . Beidseitig alle Finger im Wechsel beugen / strecken b I i Linken FuB im Wechsel auf / ab bewegen I
5 Fingergelenke Beidseitig Daumen / Finger im Wechsel beugen / strecken L Sprunggelenke ! Linken FuB im Wechsel nach links / rechts bewegen
© Linken FuB kreisen links / rechts
L S b . Do e 1 Sefte wechseln ... :
1 Stand, Arme auf die Brust legen, LWS fixieren (griBeren Gegenstand | 1 Stand, beide Arme gestreckt in Vorhalte
! ] . zwischen die Knie klemmen, z. B. Blackroll, Kissen, ...) P 1 . Beidseitig alle Zehen im Wechsel beugen / strecken :
i 6 ' BWS i BWS im Wechsel nach links / rechts drehen 1 1 12 : Zehengelenke : Beidseitig GroBer Zeh / Zehen im Wechsel beugen / strecken
; 1 1 Stand, Arme auf die Brust legen, LWS an der Wand fixieren P 1 : :
L . BWS im Wechsel beugen / strecken C . R :

Die Bewegungsqualitit ist entscheidend, nicht die Bewegungsgeschwindigkeit
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