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Handout Aqua-Fitness

WAS IST AQUAFITNESS

Aqua-Fitness ist ein Sammelbegriff fur Bewegungsformen in dem fir uns
,ungewohnten® Element Wasser. +Da das Wasser den Korper in einen
schwebenden Zustand versetzt und die Bewegungsgeschwindigkeit herabsetzt,
ist es selbst verletzten Sportlern maéglich, sich weiter korperlich zu betatigen.

 Durch die Auftriebswirkung des Wassers wird das Kdérpergewicht reduziert und
die Gelenke entlastet

« Nach einigen Wochen Trainingserfahrung bildet sich beim Ubenden immer mehr
das so genannte ,Wassergefuhl® aus.

» Das Wassergeflhl kann hierbei zu den komplexen koordinativen Fahigkeiten
gezahlt werden, die darauf abzielt, die Eigenschaften des Wassers zum eigenen
Nutzen einzusetzen.

Unter Aqua-Fitness ist ein umfassendes Korpertraining zu verstehen. Eine
sport- und Trainingswissenschaftliche Weiterentwicklung der bekannten
Jassergymnastik®.

Positive Effekte durch Aqua-Fithess

*Aqua-Fitness: Ein umfassendes Korpertraining

*Massage der Haut

*Forderung der Durchblutung (vor allem des vendsen Rickstroms)
*Steigerung des Energieverbrauchs

*Verringerung des Korpergewichtes

*Entlastung der Gelenke

*Training gezielter Muskelgruppen / Ganzkorpertraining
*Verlangsamte Bewegung (daher optimale Bewegungsausflhrung)

*Verringerte Verletzungsgefahr

Jeder kann teilnehmen

Der groRe Vorteil der Aqua-Fitness liegt darin, dass es sich um Bewegungen
handelt, die jeder Mensch ausflhren kann.
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Das Alter des Ubenden spielt ebenfalls keine Rolle, je nach Voraussetzung
(Schwimmer
oder Nichtschwimmer) kann die Ubungseinheit zusammengestellt werden.

Auch gemischte Trainingsgruppen, ob alt oder jung, Mann oder Frau kbnnen
ohne

Schwierigkeit miteinander vereinbart werden.

Spricht unterschiedliche Personen aller Altersbereiche umfassend an
Kann ohne groRere Risiken ausgefuhrt werden

Belastet alle Korperregionen und Organsysteme ausgewogen

Kann variabel fur Fitness und Pravention, leistungsorientierten Sport und in der
Therapie

eingesetzt werden

Ist durch die vielfaltigen Anpassungsreaktionen des menschlichen Organismus
effizient

Formen der Aqua-Fitness

» Zur Verbesserung der korperlichen und motorischen Fitness, mithilfe von Aqua-
Fitness, konnen unterschiedliche Ubungen und Techniken angewandt werden

Basisformen der Aqua-Fitness:
Wassergymnastik
Aqua Fitness

Aqua Power

Wassergymnastik

Prinzipiell handelt es sich hierbei um einfache Bewegungen und
Bewegungsformen im Wasser.

» Hupfen, Federn und Laufen mit/ohne Armschwung

¢ Die Tiefe des Wassers sollte nicht hoher als 1,40m sein, damit ein stabiler
Stand gewabhrleistet werden kann.

* AulRerdem konnen Hilfsmittel in das Bewegungsangebot integriert werden.

» Schwimmbretter, Stabe, Balle, etc.
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Die Aqua-Fitness hingegen beschreibt eine intensivere Form der Aqua-
Gymnastik.

e Hier kommen Hilfsmittel zum Einsatz, die den Widerstand vergrof3ern und somit
die Intensitat der Bewegungen steigern.

» Wasserhanteln
» Paddels
» Aqua-Disc

» Schwimmbretter etc.

* Bei einer Aqua-Power Class liegt der Fokus auf der Verbesserung der
Kraftausdauer.

» mit Geraten
» Kurse zur Kraftigung der lokalen aeroben Muskelausdauer

* Einsteigern ist dieser Kurs zunachst nicht zu empfehlen, da die kdrperliche
Fitness und ein gewisser Grad an Wassergefuhl bereits vorhanden sein sollten.

Weitere Formen der Aqua-Fitness

Aqua-Jogging / Aqua-Running » mit/ohne Bodenkontakt
Aqua-Relaxation » vornehmlich Entspannungstibungen

Aqua-Fun-Kids Aqua-Fun-Kids spielerische Kursgestaltung, kein
Schwimmunterricht
Aqua-Jumping * Unterwasser-Trampolin

Aqua-Pole * Poledancing im Wasser

Hydrostatischer Druck

Beim Tauchen ist der Hydrostatische Druck von grofRer Bedeutung, da sich mit
zunehmender Tauchtiefe die Luft in den Lungen komprimiert. Taucht man zu
schnell auf, dehnt sich diese wieder aus und kann Lungenschaden verursachen.

Die Bedeutung fiir Aqua-Fithess

Selbst das Eintauchen in flaches Wasser fuhrt dazu, dass der vendse Rickstrom
erleichtert wird. Durch den hydrostatischen Druck, der auf die Gefalke wirkt,
kommt es zu einem erhdohten vendsen Rickstrom.

Das Herz reagiert auf den erleichterten Blutrickfluss mit einer Absenkung der
Herzfrequenz und einer Steigerung des Schlagvolumens.
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CAVE bei Herzpatienten!

Brustkorb in 30 cm Wassertiefe — Volumen von 5 | in der Lunge wird auf 4,5 |
komprimiert.

Dynamischer Auftrieb

Auf bewegte Korper wirkt der dynamische Auftrieb. Dies spurt man
beispielsweise, wenn man beim Autofahren die Hand aus dem Fenster halt.

Bedeutung fir Aqua-Fitness

Dieser Effekt erlaubt es uns in tiefem Wasser an der Wasseroberflache zu
bleiben.

Reibungs- und Formwiderstand

Bedeutung fiir Aqua-Fithess

Der Einsatz von Hilfsmitteln und Kleingeraten kann den Reibungswiderstand
erhohen und somit den Schwierigkeitsanspruch von Ubungen vergrof3ern

SWEAT-Formel:

S Speed and surface area Oberflache des Wassers und
Geschwindigkeit
w Working position Arbeitsposition
Rebound Springe (aus dem Wasser kommend)
Neutral Schultern unter Wasser
Suspendend schwebend (ohne Bodenkontakt)
A Around the body inallen Richtungen um den Korper
arbeiten
T travelling sich bewegen,z. B. durch Spielchen
E Enlarge vergrofRern/verkleinern der

Bewegungsamplitude

- Kicks mit den Armen nach vorne oder zur Seite, das Wasser mit den
Handflachen wegschieben und wieder ran.

- Verdrangungsklatschen, beide Hande auf das Wasser klatschen und nach
unten dricken.

- Wasser schneiden, beide Arme werden am Korper vorbei nach vorne und
hinten gezogen.
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- Rocking — mit dem Oberkorper in Seitbewegung mit Armeinsatz schaukeln,
Schrittstellung; auch vor und zurick. - Walking — Gehen auch mit Staben

- Jogging

- Kniehebelauf

- Anfersen

- Kicken (nur Unterschenkel, ganzes Bein, vorwarts, rickwarts, seitlich)
- Hupfen (mit anhocken, Uuberkreuz)

- Scheren (Schrittspringe); Arme schwingen gegengleich mit oder in Hufte
gestutzt.

- AuBBendrehung Hufte (1 Knie anheben und nach auflen rotieren und wieder
ran)

- Sidesteps
- Twist (gegengleich, uberkreuz)

Arme seitlich ausstrecken; Breiter Stand, absitzen bis das Gesafl auf Hohe der Knie
ist.

Nun kurze schnelle Schwungbewegungen der Arme ausflhren (richtig powern!)

Variante: Schwungbewegungen erweitern bis Hande sich vor dem Korper beriihren

Beide Arme seitlich ausstrecken, die Beine im breiten Stand und die Schultern unter
Wasser.

Variante 1: Beide Arme werden von aul3en nach vorne und mit den Handen zum
Brustkorb gebracht, von dort wieder nach vorne und nach auf3en.

Variante 2. Die Arme gehen von aufen oben nach unten Richtung Beinen und vor
dem Korper hoch zur Brust

Arme seitlich gestreckt; 1 Knie anheben und Hande darunter zusammen klatschen.
Variante 1: mit nach vorn ausgestrecktem Bein.

Variante 2: in breitem Stand bleiben, Arme nach unten fiihren und vor und hinter dem
Koérper zusammen klatschen.

22. April 2024



Am Beckenrand festhalten, gestrecktes Bein vor oder hinter dem anderen Bein nach
links und rechts durchschwingen.

Wir stehen im breiten Stand mit angebeugten Knien und den Schultern unter Wasser.

Die Oberarme werden mit den Ellenbogen seitlich am Kérper und mit nach oben
gedrehten Handflachen gehalten.

Die Unterarme werden schnell nach unten, in die Ellenbogenstreckung, gedrickt
und langsam nach oben, in die Beugung der Ellenbogen, gezogen.

Wie die Trizeps Ubung nur langsam in Streckung und schnell in Beugung

Die Hande werden vor der Brust zu Fausten geballt.
Beide Ellenbogen nun mit Schwung nach oben und unten bewegen.

Eine Armlange von einer Wand entfernt, Beine hiftbreit auseinander, 1 Hand auf den
Ricken legen, 1 Hand stutzt auf Schulterhdhe gegen die Wand.

Liegestutzbewegung mit 1 Arm, dann wechseln.

1 Hand am Tlrgriff;, Gewicht auf ein Bein verlagern - Das andere Bein flihrt gestreckt
immer gréRer werdende Kreisbewegungen durch (Wechsel).

Ganz nah an die Ture stellen, Arme liegen auf dem Giriff.

1 Bein so weit wie mdglich nach hintern weg strecken und einige Sekunden halten
(Wechsel).

Ricken am Beckenrand stabilisieren, die Arme liegen auf dem Beckenrand.

Beide Beine anhocken und horizontal nach vorne strecken und wieder anziehen.
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Ricken am Beckenrand stabilisieren, beide Arme liegen auf dem Beckenrand.

Die Beine horizontal nach vorne strecken und dann nach links und rechts schwenken.

Ricken am Beckenrand stabilisieren, die Arme liegen auf dem Beckenrand. - Ein
Bein anziehen, ein Bein strecken, in kreisenden Bewegungen gegeneinander.

Zu Beginn leicht hupfen, Arme schwingen gegengleich mit.
Dann ein Knie anziehen und die Hand der Gegenseite zum Knie flhren.

Nun versuchen die Hand und Ful® mdglichst nah zusammen zu fihren (Oberkérper
aufrecht halten!).

Variante 1: Hand und Fufd vor dem Kdérper zueinander flihren.
Variante 2: Hand und Fuf} hinter dem Kérper zueinander flihren.

Wie Hampelmann an Land, nur werden die Arme lediglich bis zur Wasseroberflache
gehoben.

Variante 1: Im flachen Wasser (Teilnehmer kénnen stehen) werden Arme und Beine
gleich nach aufden und innen bewegt.

Variante 2: Im Tiefenwasser gehen Arme nach auflen und Beine nach zusammen,
Arme zum Korper und Beine nach aul3en.

Im Gratschstand mit gebeugten Knien, Hande vor dem Korper gefaltet.

Mit beiden Beinen abstof3en und die Knie seitlich so hoch wie moéglich ziehen, die
Hande werden nach unten gestreckt.

Variante: Mit Poolnudel Seilspringen

Gratschstand, Arme liegen seitlich gestreckt auf der Wasseroberflache.

Das Gewicht wird nur auf eine Seite verlagert und das andere Bein seitlich
angehoben.

Das stehende Bein drickt sich am Boden ab und das abgehobene Bein wird zum
Stand auf den Boden gebracht. (Seitenwechsel)
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Variante 1: Man leitet den Wechsel durch einen Seitkick des abgehobenen Beines
ein.

Variante 2: Die Bewegung wird in Schrittstellung vor und zuriick durchgefiihrt.

Paarweise zusammen und an den Handen fassen

Wechselseitig die Arme nach vorne und hinten schieben/ziehen o Variante:

Bewegung seitwarts mit Brett/Poolnudel.

Paarweise zusammen und an den Handen fassen.

Im Wechsel gegengleich hochspringen und tiefgehen

Mindestens 150min pro Woche maRig anstrengend korperlich aktiv sein —z. B. 5
Tage in der Woche 30min!

‘Jede korperliche Aktivitat zahlt!

Alltagsaktivitdten — z. B. Treppe nehmen, zum Backer gehen, mit dem Rad zur Arbeit
fahren — mdglichst jeden Tag!

Ausdauernde Aktivitaten bevorzugen — um kraftigende Ubungen erganzen!

Bewegungsempfehlungen kdnnen mit unterschiedlichen Formen von kérperlicher
Aktivitat erfullt werden!

Gesundheitsforderliche Aktivitat ist kein Leistungssport. Mittlere Intensitaten, z. B.
flottes Gehen, sind vollig ausreichend und gleichzeitig mit einem niedrigen
Verletzungsrisiko verbunden!

' Fur optimale Gesundheitseffekte gilt: RegelmaRige Bewegung liber einen
langeren Zeitraum!

Bewegung ist Medizin!

' Korperliche Aktivitaten, insbesondere Ausdauerbelastungen, sind
mit vielfaltigen Gesundheitseffekten verbunden!

Positive physische Effekte sind u. a. Senkung des Blutzuckers, des Blutdrucks,
Unterstitzung bei der Gewichtsabnahme, Verbesserung des Cholesterinwerts und
der Fettwerte, Erhéhung der kérperlichen Leistungsfahigkeit.
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'Positive psychische Effekte sind u. a. Steigerung des Wohlbefindens, Reduktion
von Angst- und Depressionszustanden, gutes Selbstwertgefihl, Verbesserung
der Stressbewaltigung, bessere Merk- und Konzentrationsfahigkeit. Das Risiko
fur Folgeerkrankungen sinkt!

PRAVENTIVE ZIELE

Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit des  Stitz- und
Bewegungsapparates.

Verringerung des Verletzungs- und Verschleifdrisikos im Alltag und im Sport.

Stabilisierung des passiven Bewegungsapparates - Erhéhung der Festigkeit und
Belastbarkeit von Sehnen, Bandern, Knorpel und Knochen.

Vorbeugung gegen Rickenbeschwerden, Haltungsschwachen, Osteoporose,
arthrotische  Veradnderungen, muskuldre Dysbalancen, Beschwerden am
Bewegungsapparat.

' Kompensation der Kraftabnahme im Altersgang und einer erhéhten
orthopadischen

Belastung aufgrund einer Kérpergewichtszunahme mit fortschreitendem Alter.
Kompensation bei Sportarten mit einseitigem Training, dadurch Vorbeugung gegen
Verletzungen und vorzeitige Abnutzungserscheinungen.

Erhalt der Autonomie im Alter.

Je nach Trainingsprogramm ggf. auch Schutzeffekte flir das Herz-Kreislauf-System
wie z. B. Senkung der Ruheherzfrequenz und positive Effekte auf den Blutfettspiegel

Ohne Gerat Basisbewegungen

Gehen, joggen - Kniehebelauf - Anfersen - Kicken (nur Unterschenkel, ganzes
Bein, vorwarts, rlickwarts, seitlich) - Schaukeln vor/zurlck; links/rechts - Hipfen (mit
anhocken, uberkreuz) - Scheren (Schrittspriinge); Arme schwingen gegengleich mit
oder in Hifte gestitzt - AuRendrehung (1 Knie anheben und nach auf3en rotieren und
wieder ran) - Sidesteps -Twist (gegengleich, Gberkreuz) - Seite, gleiche Richtung,
entgegengesetzt)

Powern

- Arme seitlich ausstrecken; Breiter Stand, absitzen bis das Gesal auf Hohe der
Knie ist - Nun kurze schnelle Schwungbewegungen der Arme ausflihren (richtig
powern!) -

Variante: Schwungbewegungen erweitern bis Hande sich vor dem Koérper berihren
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Arme seitlich gestreckt; 1 Knie anheben und Hande darunter zusammen klatsche -
Variante 1: mit nach vorn ausgestrecktem Bein - Variante 2: in breitem Stand bleiben,
Arme nach unten flihren und vorn und hinten zusammen klatschen

am Turrahmen festhalten, gestrecktes Bein vor oder hinter dem anderen Bein nach
links und rechts durchschwingen

eine Armlange vom einer Wand entfernt Beine huftbreit auseinander, 1 Hand auf den
Rucken legen,

1 Hand stitzt auf Schulterhéhe gegen die Wand — Liegestitzbewegung mit 1 Arm,
dann wechseln

1 Hand am Turgriff; Gewicht auf ein Bein verlagern - Das andere Bein flhrt
gestreckt immer grofRer werdende Kreisbewegungen durch (Wechsel)

Ganz nah an die Ture stellen, Arme liegen auf dem Griff -1 Bein so weit wie mdglich
nach hintern weg strecken und einige Sekunden halten (Wechsel)

Unterarmstutz ricklings, Gesal abheben. - Eventuell Beine abwechselnd abheben

Ruckenlage, Arme liegen abgespreizt links und rechts auf dem Boden - Beine vom
Boden abheben und nach links und rechts schwenken

Rickenlage, Arme liegen abgespreizt links und rechts auf dem Boden - Knie
anziehen, Beine wieder ausstrecken, kreisende Bewegung

Zu Beginn leicht hipfen, Arme schwingen gegengleich mit - Nun ein Knie anziehen
und die Hand der Gegenseite zum Knie flihren - Nun versuchen die Hand und Ful}
zusammen zu fhren (Oberkoérper aufrecht halten!)

Variante 1: Hand und Ful} der gleichen Seite aulen zueinander fiihren
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Variante 2: Hand und Ful® der Gegenseite hinter dem Riicken zusammenfihren

Hampelmann - Variante 1: Schrittsprung anstatt Gratschsprung; Arme schwingen
seitlich mit

Im Gratschstand mit gebeugten Knien, Hande vor dem Korper falten - Mit beiden
Beinen abstof3en und die Knie seitlich so hoch wie mdglich ziehen, Hande werden
nach unten gestreckt

Schulterbreiter Stand, Arme werden seitlich gestreckt auf Bauchnabelhdhe - Gewicht
nun auf eine Seite verlagern und das andere Bein anheben - Dann kickt das
angehobene Bein zur Seite und leitet den Seitenwechsel ein

Arme zur Unterstltzung einsetzen - Variante: in Schrittstellung die Bewegung vor
und zurlck durchfihren Sagen

Paarweise zusammen und an den Handen fassen - Wechselseitig die Arme nach
vorne und hinten schieben/ziehen

Paarweise zusammen und an den Handen fassen - Im Wechsel gegengleich
hochspringen und tiefgehen

Mit Ball Schieben / Driicken

Wahrend dem joggen den Ball mit beiden Handen vor/zuriick bzw. runter/hoch
fihrenPrellen

Ball wird mit einer Hand wahrend dem Joggen nach geprellt —
Variante: mit 2 Béllen

Ball mit gestrecktem Arm vor dem Korper halten - Wahrend dem Joggen um den
Korper kreisen lassen Durchreichen

Ball unter angewinkeltem Bein zur anderen Hand Ubergeben - Erweiterung: Ball
zusatzlich Gber Kopf tGibergeben
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Ball wird in Kreisbewegung um das Bein geflihrt und zwischen den Beinen in die
andere Hand Ubergeben und nun um das andere Bein geflhrt

Gratschstand; Ball vor dem Korper mit beiden Handen zusammenpressen und Druck
halten -Variante: entweder mit Ellbogen gebeugt oder Armen gestreckt

Im Gratschstand 2 Balle seitlich neben dem Koérper weg strecken - Arme nun zum
Korper heran ziehen und wieder ausstrecken

Unterarmstitz riicklings, Gesall abheben. - Fersen auf dem Ball positionieren, evitl.
ein Bein abheben

Arme seitlich ausstrecken; Breiter Stand, leicht absitzen - Im Wechsel kurze
Schwungbewegungen auf und ab - Variante: kreisende Bewegungen seitlich

Arme seitlich ausstrecken; Breiter Stand, leicht absitzen - Nun kurze schnelle
Schwungbewegungen ausflihren (richtig powern!) - Variante: Bewegungen erweitern
bis Hantel sich vor dem Koérper berihren

Arme seitlich ausstrecken; Breiter Stand, leicht absitzen Die Hande nun in einer
Kreisbewegung abwechselnd vorwarts und riickwarts fihren

Breiter Stand, Knie gebeugt, Oberarme am Kérper, Unterarme gestreckt - Unterarme
abwechselnd langsam nach hinten fiihren

Hande mit Hanteln hangen seitlich nach unten - Arme gestreckt nach vorn oben
fihren Dann nach wieder unten und hinten oben fliihren (Gewichte wenden) - Erste

beide gleichzeitig, dann im Wechsel
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Punches nach vorn und zur Seite, Uberkreuz, nach oben/unten, beide Arme
gleichzeitigKicks nach vorn und zur Seite

Dehnlibungen Muskelgruppe (Zeit) sec
Ausgangsstellung=AGS
Bewegungsablauf=BA

Endposition=E

AGS: Einbeinstand, Standbein etwas gebeugt, das andere Bein angewinkelt, der
ipsylaterale Arm fixiert den Unterschenkel sprunggelenksnah, der andere Arm in
Richtung

Decke gestreckt, Oberkorper aufrecht, Becken aufgerichtet

BA: Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten, das Kniegelenk der zu
dehnenden Seite beugen und/oder das Huftgelenk nach vorn schieben,
FulR/Ferse zum Gesal fihren, Dehnungsreiz: im Bereich vordere
Oberschenkelmuskulatur

E: Huftgelenk der zu dehnenden Seite gestreckt bzw. tUberstreckt, Becken weiterhin
aufgerichtet, Kniegelenk maximal (so weit wie mdglich) gebeugt
Oberschenkelriickseite 30 Sek. je Bein

AGS: Beine hiftbreit auseinander, Schrittstellung, Kérperschwerpunkt Uber

dem hinteren Bein, vorderes Bein etwas gebeugt, Full auf einer Erhéhung,
hinteres Bein etwas gebeugt, Oberkdrper aufrecht, Blick nach vorn gerichtet

BA: LWS in leichte Uberstreckung bringen (Lordose), Brustbein nach vorn
schieben, Oberkorper nach vorn neigen, Dehnungsreiz: im Bereich hintere
Oberschenkelmuskulatur

E: LWS in (Hyper-) Lordose, Oberkdrper nach vorn geneigt, Blick zum Boden
gerichte

Oberschenkelinnenseite 30 Sek. je Bein

AGS: Gratschstand, Fllie parallel zueinander, das zu dehnende Bein gestreckt,
das andere (das Standbein) etwas gebeugt, Oberkdrper vorgeneigt (physiologische
Wirbelsaulenform), Blick nach vorn gerichtet

BA: Kdrperschwerpunkt auf die nicht zu dehnende Seite verlagern, Kniegelenk
beugen und nach vorn schieben, Becken/Rumpf in Richtung gebeugtes Bein
schieben,

Dehnungsreiz: im Bereich innere Oberschenkelmuskulatur

E: das Standbein starker gebeugt, das Knie nach vorn geschoben,
Rumpf/Kdérperschwerpunkt Gber dem gebeugten Bein, (das gestreckte Bein befindet
sich somit in einer verstarkten Abduktionsposition
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Gesal 30 Sek. je Bein

Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FliRe parallel zueinander, Oberkérper
aufrecht, Arme gestreckt am Rumpf, Blick nach vorn gerichtet Hift- und
Kniegelenk der zu mobilisierenden Seite beugen, Oberschenkel fixieren,
Fu/Unterschenkel der zu mobilisierenden Seite in Richtung Oberkorper
bewegen, Position halten, dann zurtick in die Ausgangsposition das zu
mobilisierende Bein deutlich in Hift- und Kniegelenk gebeugt, das
angewinkeltes Bein im Huftgelenk auRenrotiert, jeweils eine Hand an Knie
(Fixierung) und Fuf} (Zug) des zu mobilisierenden Beines

AGS: Beine etwas gebeugt und leicht gedtffnet, Flulke parallel zueinander,
Oberkorper aufrecht, der Arm der zu dehnenden Seite gebeugt auf Schulterhéhe
vor dem Rumpf,

Hand auf Hohe der contralateralen Schulter, die andere Hand am Ellenbogen der zu
dehnenden Seite, Blick nach vorn gerichtet

BA: Ausgangsposition einnehmen, Rumpf stabilisieren, Arm vor dem Rumpf zur
contralateralen Seite fliihren und halten, Ausweichbewegungen vermeiden

E: der zu dehnende Arm so weit wie mg'. zur contralateralen Seite gefuhrt,
Schultergelenk nach vorn geschoben

14
AGS: Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, FllRe parallel zueinander,
Oberkorper aufrecht, Arme gestreckt am Rumpf, Handgelenk angewinkelt
(Handrlcken zeigt nach oben), Blick nach vorn gerichtet

BA: Ausgangsposition einnehmen, Arm/Schulter der zu dehnenden Seite aktiv in
Richtung Boden schieben, Kopf zur Seite neigen, Position halten, Dehnungsreiz: im
Bereich seitliche HWS

E: Arm/Schulter der zu dehnenden Seite in Richtung Boden gestreckt, Kopf zur
contralateralen Seite geneigt

AGS: Beine etwas gebeugt und leicht gedffnet, Flle parallel zueinander,
Oberkorper aufrecht, Arme Uber Kopf, Ellenbogen minimal gebeugt, Hande
ineinander gelegt, Blick nach vorn gerichtet

BA: Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten, Arm in Richtung Decke
strecken, mit Hilfe des anderen Arms ber den Kopf hinweg zur Gegenseite ziehen,
Rumpf zur seite neigen, Position halten

E: der Arm der zu dehnenden Seite in Richtung Decke gestreckt, Rumpf zur
kontralateralen Seite geneigt.
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