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AKTIV

Mobilisation und Dehnung von Kopf bis Ful3

Augen | Kiefer

KIEFER-MASSAGE Mund leicht 6ffnen —
entspannte Kaumuskulatur kreisférmig mit
leichtem Druck massieren.

Hals | Schulter
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HWS-MOBILISATION Kopf nach oben/unten fih-
ren bzw. nach rechts/links drehen. Schultern dabei
unten lassen, Kopf nicht in den Nacken nehmen.

Arme | Hande

FINGERROLLEN Arme seitlich, Handflachen
nach oben. Finger nacheinander, von innen nach
auBen und auBen nach innen ein-/ausrollen.

Wirbelsaule

WIRBELSAULEN-MOBILISATION Oberkérper-
Drehung, Kopf folgt. Arme unterstiitzen Deh-
nung. Schultern unten, Oberkorper aufrecht!

Beine | FuBle
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VENENPUMPE Héande locker auf dem Ober-
schenkel. Fersen und VorfuB im Wechsel heben
und senken.
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KIEFER-DEHNUNG Mund langsam so weit
wie moglich 6ffnen — 5 Sek. halten — schlieBen.
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HALSMUSKULATUR-DEHNUNG Kopf Richt-
ung Schulter neigen. Arm der Gegenseite zieht
Richtung Boden.

HAND-DEHNUNG Arm vorstrecken. Die an-
dere Hand umfasst alle nach unten bzw. oben ge-
streckte Finger und zieht diese Richtung Koérper.
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LWS-MOBILISATION Eine GesaBhalfte anheben.
Gegengleichen Arm Uber Kopf strecken.

WADEN-DEHNUNG Vorderes Bein gebeugt, hin-
teres gestreckt. Oberkérper nach vorne schieben. Va-
riation: Zehenspitzen des hinteres Beines anheben.
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BLICK FUHREN Zeigefinger nach auBen, oben,
unten, diagonal wegbewegen, so dass man dies-
en Finger noch sehen kann. Ohne Kopfdrehung.
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SCHULTERKREISEN Hande berthren die Schul-
tern. Ellenbogen beschreiben langsam grof3e
Kreise. Wichtig: Vorwiegend nach hinten kreisen!
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ARM-DEHNUNG 1 Arme seitlich gestreckt ca. 90°
anheben. Finger zeigen Richtung Decke. Handinnen-
flachen drlcken , gedachte Wande” nach aul3en.
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RUMPF-ROTATION Ellenbogen 90° anheben.
Oberk. maglichst weit drehen, langsamer Wechsel.
Schulterblatter Richtung Wirbelsaule spannen.
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OBERSCHENKEL-DEHNUNG Hinteres Bein ge-
beugt, vorderes gestreckt. Zehenspitzen hochzieh-
en. Aufs hintere Bein setzen. Oberkdrper aufrecht.

AUGEN-ENTSPANNUNG Handflachen anei-
nander reiben, bis diese warm werden. 10-20
Sek. Uber die geschlossenen Augen legen.
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SCHULTERBLATT-DEHNUNG Héande greifen vor dem
Korper ineinander. Handflachen nach vorn schieben.
Die gesamte WS runden. Kinn geht Richtung Brust.

ARM-DEHNUNG 2 Hande greifen hinter dem
Rucken ineinander. Arme gestreckt nach oben zie-
hen.

RUMPF-DEHNUNG Ein Arm in Seitstitz. Anderer
Arm wird gestreckt Uber den Kopf zur Gegenseite
gefihrt. Oberkdrper neigt sich mit.

'5_6!

=—d

GANZKORPERKOORDINATION Gebeugten Ellen-
bogen an gebeugtes Knie fiihren und wieder nach
aul3en strecken, Wirbelsaule dabei aufrichten.

Kontakt: KIT Sport-Club 2010 e. V.
stefanie.schueler@kitsc.de



