UNI GESUNDE
wu HOCHSCHULE
Fit im Homeoffice?!
Einfache Ubungen fiir mehr Bewegung und
Entspannung
Ubungseinheit 22. Dezember 2020

Rumpf
Ubung 1:

Oberkdrper seitlich hin und her rotieren
Der Schultergiirtel rotiert mit

Ubung 2:

Breite FuBposition einnehmen

Fiie zueinander sind mindestens so breit wie die Knie

Seitliche Neige des Rumpfes

ein Arm kann in Neigungsrichtung ausgestreckt werden

Wichtig: Darauf achten, dass die Neigung zur Seite und nicht/kaum nach vorne vollzogen
wird!

Beine

Kniebeugen

die FuRspitze eines Beins zeigt dabei in dieselbe Richtung wie das Knie des gleichen Beins
zunehmend tiefer in die Beugebewegung gehen

Beuge im Ausfallschritt:

Moglichst gleichmafiige Belastung beider Beine

Wichtig: keine Gewichtsverlagerung, d.h. der Schwerpunkt bleibt in der Mitte

Bei der Beugebewegung darauf achten, dass sich das Knie des hinteren Beins moglichst
senkrecht gen Boden senkt

nach der letzten Wiederholung das Knie absetzen und mithilfe der Hinde/Arme aufstehen

Atmung

Vorbeugen und mit den Handen auf den Knien/ Oberschenkeln abstiitzen

Mit dem Rumpf Katzenbuckel bilden (dabei ausatmen)

Mit dem Rumpf in die Gegenbewegung (Uberstreckung/Héngebriicke) gehen (dabei einat-
men)

der Atemrhythmus bestimmt das Tempo der Ubung

= Fiir alle Ubungen gilt: es darf ziehen, aber nicht zu schmerzhaft sein.
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