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Ubersicht

e Ubungskarten Woche 13
o Wirbelsaulenmobilisation und - kraftigung
= Ubung 13: Rumpfiiberstreckung
o Videos
= Rumpfuberstreckung (13)
e Quellenverzeichnis
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UBUNGSKARTEN WOCHE 13

Rumpflberstreckung

1 Standbreite zwischen Huft- und Schulterbreite, die Beine bleiben gestreckt. Beide
Hénde werden an die Taille gebracht.

2 Das Kinn wird zum "Doppelkinn" nach hinten gezogen.
Mit einer ruhigen und tiefen Einatmung beginnen.

3 Bei der ruhigen Ausatmung wird der Oberkérper in die Uberstreckung gefiihrt.
Den Grad der Uberstreckung muss jeder individuell fiir sich festlegen.
Die Ubung soll schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Die Endstreckung 3-4 Atemziige halten.

4 Mit der Ausatmung des 3./4. Atemzugs wieder in die Aufrichtung kommen.

’&5 13

Alles 4x wiederholen.
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Rumpflberstreckung

13

4 »i@ 13

Ablauf

Tipps A

Funktion
e Uberstreckbarkeit
der Wirbelsaule
e Dehnung der vent-
ralen Rumpfmus-
kulatur

AP

3-4 Wiederholungen

—

1 Stand: Standbreite zwischen Hiift-
und Schulterbreite, die Beine bleiben
gestreckt.

2 Das Kinn wird zum "Doppelkinn" nach
hinten gezogen.
Mit einer ruhigen und tiefen Einatmung
beginnen.

3 Bei der ruhigen
Ausatmung wird der Oberk6rper in die
Uberstreckung gefihrt.

Den Grad der Uberstreckung muss
jeder individuell fur sich festlegen.
Die Endstreckung 3-4 Atemzige
halten.

4 Mit der Ausatmung des 3./4. Atemzugs
wieder in die Aufrichtung kommen.
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Funktionelles Zusammenspiel

. . )
Richtig Falsch
e Kopfin Verlange- Begriindung
; >
rung des Oberkor- )
. Kopf im Nacken =
pers; schmerzfrei .
) Uberstreckung der
bleiben : .
Halswirbelséaule;
Schwindelgefahr
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13 Caroline Richter / Sprecher: Frank Uwe Heinze

Sprecher und Musik

Videonummer | Sprecher/Komponist Musiktitel
(13 Frank Uwe Heinze Enjoy the Moment
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