DIESES GLEICHGEWICHT
STABILISIERT MICH

Stelle dich mit etwa hiiftbreit aus-
einanderstehenden Beinen hin und
beuge leicht die Knie. Beuge deinen
Oberkorper nach vorne. Bewege
deine Arme zu beiden Seiten, sodass
sie ungefahr auf Schulterhohe sind,
und driicke dabei die
 Schulterblatterzusammen.

Der Oberkorper bleibt

wahrend der gesamten

Ubungin derselben Position.
Wiederhole 8-12 Mal.

Fordert die mentale Konzentration
und das Korperbewusstsein.
Es stdrkt und dehnt deinen Rumpf,
Ober- und Unterkorper.




DIESE (/BUNG IST DAS
BESTE FUR MICH

Position Vierfiilerstand, mit den
Handflachen und Knien auf dem
Boden. Strecke den linken Arm und
den rechten Fult aus, dann den
rechten Arm und
den linken FuB.
Wiederhole dies
8-12 Mal.

Diagonale Hebungen fordern
die Koordination und kognitive
Funktionen. Es ist eine gute
Ubung fiir Riicken, Bauch, Gesdf,
Oberschenkel und Hiiften.




DIESE ENTSPANNUNG
BRINGT MIR LEICHTIGKEIT

Leg dich auf den Riicken, dein Korper
sollte gerade sein. Atme tief ein und
bring dein rechtes Knie beim Ausatmen
zur Brust. Umfasse das Knie oder das
Schienbein und driicke das Knie leicht
gegen die Brust. Halte die Position,
wahrend du 10 Mal ein- und ausatmest.
Lege das Bein beim Ausatmen ab.
Wiederhole die Ubung mit dem
anderen Bein. g

Diese Ubung fordert Entspannung
und Stressabbau. Die Muskeln im
Riicken und an der Riickseite der

Oberschenkel werden gedehnt.




DIESE ENTSCHLOSSENHEIT
GIBT MIR ENERGIE

Stelle dich mit etwa schulterbreit
auseinanderstehenden Beinen hin.
Setze dich, ohne den Boden zu
beriihren.

Halte fiir eine Sekunde.

Steh vollsténdig auf.

Wiederhole dies

8-12 Mal.

Kniebeugen stdirken die
mentale Belastbarkeit und
Entschlossenheit. Sie aktivieren
die grofien Muskelgruppen in den
Beinen, im Gesdf$ und im Riicken.




DIESE STABILITAT

Lege dich auf den Bauch und stiitze dich
auf deine Unterarme und Zehenspitzen.
Hebe deinen Kérper vom Boden ab,
sodass nur deine Unterarme und Zehen
den Boden beriihren. Dein Korper sollte
eine gerade Linie von Kopf bis Ferse
bilden. Spanne deinen Bauch, Riicken
und dein Gesalt an. Halte die Position
so lange wie
moglich
~undatme
gleichméRig.

Planking verbessert die mentale
Ausdauer und Stabilitdt.
Es stiirkt die Rumpfmuskulatur.
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KORPERUBUNGEN




