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Arm — Ubungen

beugen und strecken

Flexion/Elevation/Extension 1

Nutzen
Bei dieser Ubung beliben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin: Die Beine stehen
Huftbreit auseinander, die Knie sind etwas gebeugt,
die Wirbelsaule ist aufgerichtet.

Ubung

Aus der Ausgangsstellung heraus beugen sie ihren
Oberkorper leicht zur Seite. Dann Pendeln sie ihren
Arm an ihrem Korper vorbei schnell vor und zuruck.
Dabei sind die Muskeln nicht angespannt.

Pendeln konnen sie ohne Gewicht, mit einer
Gewichtsmanschette, mit einem Gegenstand den
sie halten: ein Gewicht oder z.B. auch eine Flasche
Wasser (hierbei wird ein leichter Zug auf das
Schultergelenk ausgelibt).
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Arm — Ubungen
beugen und strecken

Ausgangsstellung
Sia knien vor einem Gymnastikball
und legen die Arme vor sich auf dem Ball ab.

Ubung
Rollen sie nun den Ball vorsichtig und langsam
vor und zurick.
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Arm — Ubungen
beugen und strecken

Ausgangsstellung
Stellen sie sich vor einen Tisch.

Ubung

Lagen sie hier die Hande auf

und wandern dann langsam mit lhren Fullen
nach hinten und wieder vor.
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Arm — Ubungen
beugen und strecken

Nutzen
Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin: Die Beine stehen
Hiftbreit auseinander, die Knie sind etwas gebeugt,
die Wirbelsaule ist aufgerichtet.

Legen sia die Hande ineinander.

Ubung

Aus der Ausgangsstellung heraus heben sie die
gestreckten Amme gegen die Schwerkraft nach
oben. Der betroffene Arm soll diese Ubung nach
Maglichkeit selber ausfihran,
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Arm — Ubungen
beugen und strecken

Nutzen
Bei dieser Ubung beliben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin:

Die Beine stehen Hiftbreit auseinander,
die Knie sind etwas gebeugt,

die Wirbelsaule ist aufgerichtet.

Ubung

Heben Sie den Arm mit auf 90° gebeugtem
Unterarm an. Der Schultergurtel darf dabei nicht
angehoben werden.

Ut
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Arm — Ubungen % "
beugen und strecken Q‘,?

Nutzen \ ‘ i ,

Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und { l

das Armabsenken.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin.

Die Beine stehen Hiftbreit auseinander,
die Knie sind elwas gebeugt,

die Wirbelsdule ist aufgerichtet,

Ubung ’Q »
Heben Sie den Arm bis 90°gestreckt an. - "

Der Schultergdrtel darf dabei nicht angehoban
wardan. Danach haben sie den Arm S0 wait . .

sie kdnnen nach oben, '
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Arm — Ubungen
beugen und strecken

Nutzen
Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin.

Die Beina stehen Hiftbrelt aussinander,
dig Knie sind etwas gebaugt,

die Wirbelsaule ist aufgerichtet.

Ubung

Heban Sie den Arm bis 90°gestreckt an.

Der Schulterglrtel darf dabei nicht angehoben
werden,

Uben sie mit dem Trainingsgymnastikband, das sie
z.B. an einem Tlrgriff oder einer Sprossenwand
befestigen. Zunachst in der Starke leicht,

dann mittel, dann schwer.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

mit Hanteln

Nutzen
Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin.

Die Beine stehen Hiftbreit auseinander,
die Knie sind etwas gebeugt,

die Wirbelsaule ist aufgerichtet.

Ubung
Heben Sie den Arm bis 80°gestreckt an.
Dar Schultergirtel darf dabei nicht angehoben

werden, Heben Sie den Arm bis 80°gestreckt an.

Der Schulterglrtel darf dabei nicht angehoben
werden, Danach heben sie den Arm so weil
sie konnen nach oben.

Uben sie nun mit Gewichten;

1kg, 1,5kg 2 kg ...




Arm — Ubungen
Abduktion und
Adduktion

Abduktion/Adduktion 1
Pendeliibung

Nutzen
Bei dieser Ubung werden das seitliche Armabheben
und Arm vor den Korper fuhren geubt.

Ausgangsstellung

Stellen sie sich aufrecht hin: Die Beine stehen
Hiiftbreit auseinander, die Knie sind etwas gebeaugt,
die Wirbelsaule ist aufgerichtet,

Ubung

Dann beugen sie den Oberkorper leicht nach vorne,
s0 dass sie vor lhrem Korper den Arm schnell ohne
Muskalanspannung hin und herpendeln kinnan,

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Arm — Ubungen
Abduktion und Adduktion

Ausgangsstellung
Legen sia sich in Rickenlage auf ihr Bett,

@inen stabilen Tisch oder eine Gymnastikbank.

Ubung
Fuhren sie den Arm mit ausschalten der Schwerkraft
seithich vom Korper weqg und wieder zuruck.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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ArmUbungen
Abduktion und Adduktion

Ausgangsstellung
Sie knien vor einem Gymnastikball

und legen die Arme seitlich auf dem Ball ab,

Ubung
Rollen sie nun den Ball vorsichtig und langsam
zur Seite und zurick.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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ArmUbungen
Abduktion und Adduktion

Ausgangsstellung
Stellen =ie sich seitlich vor einen Tisch.

Ubung

Legen sie hier die Hand auf

und wandern dann langsam mit lhren Fulken
seithch weqg und wieder heran.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




ArmUbungen

Abduktion und Adduktion =
k!

Nutzen B
Bei dieser Ubung beliben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung
Legen sie sich in Seitlage auf ihr Bett,

Ubung

Aus der Ausgangsstellung heraus heben sie den

im Unterarm auf 90° gebeugten Arm gegen die 5
schwerkraft nach oben und wieder zuruck.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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ArmUbungen Rotation
drehen

AuRenrotation 2 <
Ubungen auf dem Bett

Nutzen
Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und :
das Armabsenken.

Ausgangsstallung
Legen sie sich in Seitlage auf ihr Bett.

Ubung

Der Unterarm ist auf 80° angebeugt.

Drehen sie den Arm aus dieser Haltung gegen

die Schwerkraft so weit sie konnen nach aullen.

Verweilen sie einige Zeit am Ende der Bewegung

und fiihren sie die Ubung dann ermeut aus. -

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




ArmUbungen Rotation

drehen
'j

Nutzen
Ausgangsstellung
) |
Ubung
Stellen sie sich seitlich zur Befestigung und drehen
den Arm gegen die Spannung des Gummibandes

Stellen sie sich aufrecht hin.

Die Beine stehen Hiftbreit auseinander,

die Knie sind etwas gebsugt,

die Wirbelsdule ist aufgerichtet.

Uben sie mit dem Trainingsgymnastikband, das sie
z.B. an einem Turgriff cder einer Sprossenwand
befestigen.

Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und
nach aullen und wieder zuruck.

das Ammabsenken.
Zunachst in der Starke leicht, dann mittel.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 15




ArmUbungen Rotation
drehen

Innenrotation 2
Ubungen auf dem Bett

Nutzen
Bei dieser Ubung belben sie das Armheben und
das Armabsenken.

Ausgangsstellung
Legen sie sich in die Rickenlage.

Ubung

Der Unterarm ist auf 90° angebeaugt,

Drehen sie den Arm aus dieser Haltung von Aulen
kommend so weit sie konnen nach innen.
Vierweilen sie einige Zeit am Ende der Beweagung
gehen sie zur Ausgangsstellung zurdck und

flihren sie die Ubung dann erneut aus,

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Der aufrechte Sitz vor dem Spiegel
- Ausgangsstellung fiir die folgenden Ubungen -

Sie sitzen freil auf einem Stuhl.

Becken, Brustkorb und Kopf stehen aufrecht wie Klotzchen
aufeinander.

lhre Beine stehen auseinander, so dass das Becken vor
und zuruck rollen kann.

Die Fulispitzen zeigen leicht nach aufien.

Der Macken ist lang, das Kinn zeigt in Richtung Brustbein.
Sie geben Druck auf lhre Fiilie.

Sie ziehen |hren Karper vom Nacken her lang

in eine aufrechte Position.

Legen Sie Ihre Hande auf das Brustbein.

MNun rollen Sie Ihren so aufgerichteten Rumpf dber [hre
Huftbeinhocker so lange vor und zurlck, bis Sie einen Punkt
finden, wo Sie bequem und stabil auf lhren Sitzbeinhdckern
sitzen konnen.

Mun sitzen Sie im aufrechten Sitz.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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RUckenUbungen
Bauchlage

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterlage auf
den Bauch. Die Beine liegen dicht nebaneinander,
die Arme liegen naban dem Korper,

Ubung

Spannen sie den Po an, ziehen sie den After
(Scheide) ein. Jetzt heben sie Kopf, Schulter und
Armme ab. Dabei mussen zie darauf achten, dass sie
nicht in die Uberstreckung der Lendenwirbelséule
(. Holkreuz" ) zishan.

Der Kopf ist so eingestellt, dass sie auf den Boden
blicken. So basteht niemals die Gefahr, dass sie
ihre Halswirbelsaule Gberstrecken.

Bringen sie jetzt die Arme in die U-Halte,
Spannung halten.

Danach legen sie sich wieder langsam ab

und losen die Spannung wiadar.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




RUckenUbungen
Bauchlage

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterlage auf
dan Bauch. Die Beine liegen dicht nebeneinander,
die Arme liegen neben dem Korper.

Ubung

Spannen sie den Po an, ziehen sie den After
(Scheide) ein. Jetzt heben sie Kopf, Schulter und
Amme ab. Dabei mussen sie darauf achten, dass sie
nicht in die Uberstreckung der Lendenwirbelsaule
(, Holkreuz" ) zishen.

Der Kopf ist so eingestellt, dass sie auf den Boden
blicken. So besteht niemals die Gefahr, dass sie
ihre Halswirbalsaule Uberstrecken.

Bringen sie jetzt die Arme in die U-Halte,
Spannung halten.

Danach legen sie sich wieder langsam ab

und losen die Spannung wiader.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




RUckenUbungen
Bauchlage

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Linterage auf
den Bauch. Die Beine liegen dicht nebeneinander,
die Arme liegen neben dem Korper.

Ubung

Spannen sie den Po an, ziehen sie den After
(Scheide) ein. Jetzt heben sie Kopf, Schulter und
Arme ab. Dabei mussen sie darauf achten, dass sie
nicht in die Uberstreckung der Lendenwirbelsiule
(. Holkreuz" ) ziehen.

Der Kopf ist so eingestellt, dass sie auf den Boden
blicken. So besteht niemals die Gefahr, dass sie
ihre Halswirbelsaule Oberstrecken,

Bringen sie jetzt die Arme in die U-Halte,
Spannung halten,

Danach legen sie sich wieder langsam ab

und losen die Spannung wieder.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




RUckenUbungen

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage auf
den Bauch. Die Beine liegan dicht neabeneinandear,
die Armae liegen neban dem Korper,

Ubung

Spannen sie den Po an, ziehen sie den After
(Scheide) ein. Jetzt heben sie Kopf, Schulter und
Arme ab. Dabei mussen sie darauf achten, dass sie
nicht in die Uberstreckung der Lendenwirbelsiule
(. Holkreuz" ) ziehen.

Der Kopf ist so eingestellt, dass sie auf den Boden
blicken. So basteht niemals die Gefahr, dass sie
ihre Halswirbelsaule (berstrecken,

Bringen sie die Arme in die Streckung.

Die Handflachen zeigen zueinander.

Spannen sie die Arme an (machen sie sie fest) und
fuhren sie nun kleine schnelle Hackbewegungen
(Kokontraktionen) durch.

Danach legen sie sich wieder langsam ab

und losen die Spannung wieder,

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Ausgangsstellung
Legen sie sich auf eine feste warme Unterage flack

auf den Rlcken. Stalle sie nacheinander dia Beina R u C ke n u :) u n ge n
an. Die Flke stehen dicht nebeneinander, die Knie

berlhren sich. Die Arme liegen flach neben dem R u C <e n ‘ a g e

Korper, die Handflachen liegen auf dem Boden..

ﬂbung Grundspannung 1 2
ziehen sie die Fulte hoch, drucken sie ihre Knie

aneinander, ziehen sie After (Scheide) hoch,
spannan sie den Po an, dricken sie den Ricken
in Richtung Unterlage, spannen sie dabei dia
Bauchmuskeln an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf geht in Richtung
Unterlage, die Arme spannen in die Unterlage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert. _
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richtung 5000

Unterlage und macht sich fest. N o

Danach lésen sie langsam die Spannung in
umgekehrter Reihenfolge wieder, Also zuerst
die Arme dann den Kopf, Rucken und Bauch,
den Po, After (Scheide), die Knie und

zuletzt die Fulte.

22
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Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage flach
auf den Rlcken. Stelle sie nacheinander die Beine
an. Die Flike stehen dicht nebeneinander, die Knie
berlihren sich, Die Arme liegen flach neben dem
Korper, die Handflachen liegen auf dem Boden,,

Ubung

Ziehen sie die Fulle hoch, drucken sie ihre Knie
aneinander, ziehen sie After (Scheide) hoch,
spannen sie den Po an, dricken sie den Ricken
in Richtung Unterage, spannen sie dabei die
Bauchmuskeln an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf geht in Richtung
Unterlage, die Arme spannen in die Unterlage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert.
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richtung
Unterlage und macht sich fest.

Jatzt drehen sie die Arme 50, dass die Handrlcken
auf dem Untergrund liegen.

Danach losen sie langsam die Spannung in
umgekehrter Reihenfolge wieder. Also zuerst
die Arme dann den Kopf, Ricken und Bauch,
den Po, After (Scheide), die Knie und

Zulatzt die Falke.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage flach
auf den Ricken. Stelle sie nacheinander die Beina
an, Die Filke stehen dicht nebeneinander, die Knie
berlhren sich, Die Arme liegen flach neben dem
Koarper, die Handflachen liegen aul dem Boden..

Ubung

ziehen sie die Fulle hoch, drucken sie ihre Knie
aneinander, ziechen sie After (Scheide) hoch,
spannan sie den Po an, dricken sie den Ricken
in Richtung Unterlage spannen sie dabei die
Bauchmuskeln an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf geht in Richtung
Unterlage, die Arme spannen in die Unterage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert.
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richtung
Unterlage und macht sich fest.

Jaizt dricken die Hande auf Brusthéhe so fest
sie kiinnen gegeneinander. Hierdurch werden
die Bauchmuskeln zusatzlich aktiviert,

Danach losen sie langsam die Spannung in
umgekehrter Reihenfolge wieder. Also zuerst
die Arme dann den Kopf, Rucken und Bauch,
den Po, After (Scheide), die Knia und

Zuletzt die Filta.

Bauchmusku

RuUckenr

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Linterage flach
auf den Rlcken. Stelle sie nacheinander die Beine
an, Die Fike stehen dicht nebeneinander, die Knie
berlihren sich, Die Arme liegen flach neben dem
Karper, die Handflachen liegen auf dem Boden..

Ubung

ziehen sie die Fulle hoch, drucken sie ihre Knie
aneinander, ziehen sie After (Scheide) hoch,
spannen sie den Po an, dricken sie den Ricken
in Richtung Unterlage spannen sie dabei die
Bauchmuskeln an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf geht in Richtung
Unterlage, die Arme spannen in die Unterlage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert.
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richtung
Unterlage und macht sich fest.

Legen sie jetzt die Hande wie Schaufeln ineinander
und ziehen sie die Hande so feste sie kinnen
ausainander.

Danach lgsen sie langsam die Spannung in
umgekehrter Reihenfolge wieder. Also zuerst
die Arme dann den Kopf, Ricken und Bauch,
den Po, After (Scheide), die Knie und

zuletzt die Fila,

Bauch — Ricken -U
RuUc

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Linterlage flach
auf den Ricken. Stelle sie nacheinander die Beine
an. Die Flike stehen dicht nebeneinander, die Knie
beriihren sich, Die Arme liegen flach neben dem
Karper, die Handflachen liegen auf dem Boden.,

Ubung

Ziehen sie die Fulle hoch, dricken sie ihre Knie
aneinander, ziehen sie After (Scheide) hoch,
spannan sie den Po an, dricken sie den Ricken

in Richtung Unterlage spannen sie dabei die
Bauchmuskealn an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf geht in Richtung
Unterlage, die Arme spannen in die Unterlage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert.
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richtung
Unterlage und macht sich fest.

Legen sia jatzt die Hande wie Schaufeln ineinander
und ziehen sie die Hande so feste sie kdnnen
auseinander. Hierdurch werden die Rickenmuskeln
zusatzlich aktiviert, die bavchmuskulatur muld
zusatzhch dagegen arbeiten.

Danach losen sie langsam die Spannung in
umgekehrter Reihenfolge wieder. Also zuerst
die Arme dann den Kopf, Ricken und Bauch,
den Po, After (Scheide), die Knie und

2uletzt die Fule.

Bauch — Ricken -Ubungen

L

RUckenlage
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Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage flach
auf den Rucken. Stelle sie nacheinander die Beine
an. Die Flke stehen dicht nebeneinander, die Knie
berihren sich. Die Arme liegen flach neban dem
Karper, die Handflachen liegen auf dem Boden..

Ubung

ziehen sie die Fulle hoch, dricken sie ihre Knie
aneinander, ziehen sie After (Scheide) hoch,
spannen sie den Po an, dricken sie den Rucken
in Richtung Unterlage spannan sie dabei die
Bauchmuskeln an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf geht in Richtung
Unterlage, die Arme spannen in die Untaerlage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert.
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richtung
Unterlage und macht sich fest.

Jetzt drehen sie die Arme so, dass die Handrucken
auf dem Untergrund liegen. Zusatzlich wird nun
noch der Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
abgehoben, Das Kinn bleibt in Richtung Brustbein
(.. Doppelkinn®).

Danach losen sie langsam die Spannung in
umgekehrter Reihenfolge wieder. Also Zuerst
die Arme dann den Kopf, Ricken und Bauch,
dan Po, After (Scheide), die Knie und

zuletzt die Flke,

Bauch — Rucken -

= - |
"“%’

oungen

RL

Kenlage

27

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/



Bauch — Ricken -Ubungen
AL;;H :f:;tcer:l::? eine feste warme Unterlage flach | RL C <e n ‘ a ge

auf den Rlcken. Stelle sie nacheinander die Beine
an. Die Fuke stehen dicht nebeneinander, die Knie
berlhren sich, Die Arme liegen flach neben dem
Kdrper, die Handflachen liegen auf dem Boden.,

Ubung

ziehen sie die Fulle hoch, driicken sie ihre Knie
aneinander, ziehen sie After (Scheide) hoch,
spannen sie den Po an, dricken sie den Ricken
in Richtung Unterlage spannen sie dabei die
Bauchmuskeln an, machen sie den Nacken lang,
der Druck vom Hinterkopf gaht in Richtung
Unterlage, dig Arme spannen in die Unterage,
Hierdurch werden die Bauchmuskeln aktiviert.
Kurzum, der ganze Korper spannt in Richiung
Unterlage und macht sich fest.

Jetzt drehen sie die Arme so, dass die Handricken
auf dem Untergrund liegen. Zusatzlich wird nun
noch der Kopf in Verangerung der Wirbelsaule
abgehoben, Das Kinn bleibt in Richtung Brustbein
(. Doppelkinn®).

Zusatzlich wird ein Bein angewinkelt und der
diagonale Arm dricki gegen das Knie.

Diese Ubung wird fir beide Seiten durchgefiihrt.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Liegestutze
mz&sg:l:ll;:?r&cht vor eine Wand. gege n d ie Wa n d

Dia Beine stehen Hlftbreit auseinander, die Knia
sind etwas gebeugt, die Wirbelsaule ist aufgerichtet.
Spannen sie die Bauchmuskeln an und ziehean

sie den After (Scheide) nach oben (in den Karper
hinain). Legen sie beide Hande an der Wand ab.

Die Hande liegen schulterbreit auf Hohe der
Schultern gegen die Wand.

Gehen sie einen Schritt nach hinten, so dass

g@ine schiefe Ebene entstaht und die Arme nur

leicht gebeugt sind.

Ubung

Mun verlagern sie vorsichtig stutzend ihr Gewicht
in Richtung der Wand wobei die Arme immer mehr
in Beugung kommen.

Am Ende dricken sich mit der Stutzmuskulatur
wieder in die Ausgangsstellung zurick.

Viersuchen sie bei der Ubung die Schulterblétter
an der Wirbelsaule zu hallen,

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 29




Liegestutze Vierfullerstand

Ausgangsstellung

Gehen sie in den VierfulRlerstand.

Die Hande stehen schulterbreit auseinander.
Die Handgelenke stehen unter den Schulter-
gelenken. Die Hande zeigen nach vorne, die
Ellebogen sind leichlt gebeaugt

Der Kopf steht in Vedangerung der Wirbelsaule,
der Blick st zum Boden genchtet.

Die Knie stehen huftbreit auseinander unter den
Hiftgelenken. Spannen sie die Bauchmuskeln an
und zishen sie den After (Scheide) nach oben
(in den Koarper hinein)

Ubung

Mun verlagern sie vorsichtig stutzend ihr Gewicht

in Richtung der Boden wobei die Arme immer mehr
in Beugung kommen und sich die Nase mehr dem
Boden nahert. Am Ende dricken sich mit der
Stltzmuskulatur wieder zurlck bis die Arme nur
noch leicht gebeugt sind. Versuchen sie bei der
Ubung die Schulterblétter an der Wirbelsaule zu
halten.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Unterarm - Liegestutze

Die Hande stehen schulterbreit auseinander.
Die Handgelenke stehen unter den Schulter-
gelenken. Die Hande zeigen nach vorne, die
Ellebogen sind leicht gebeaugt.

Der Kopf steht in Verddngerung der Wirbelsaule,
der Blick ist zum Boden genchiet,

Die Beine sind nach hinten ausgestreckt, Sie stehen auf
Ilhren FlRen

MNun verlagearn sie vorsichtig stutzend ibr Gawicht
in Richtung der Boden wobei die Arme immer meh
in Beugung kommen und sich die Nase mehr dem
Boden nahert. Am BEnde dricken sich mit der
Stitzmuskulatur wieder zurlck bis die Arme nur
noch leicht gebeugt sind. Versuchan sie bei der
Ubung die Schulterbldtter an der Wirbelsiule zu
halten.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Liegestutze Unterarm
mit Bewegung

Laufen sie mit den FOlean so weit vor und 2uruck
wig sie konnen, ohne dass sie den Po anheben,
Sie verschieben ihre Korperlangsachse

vor und zuruck.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Liegestutze

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf den Boden. Stellen sie die
Handflachen neben den Schultern auf.

Die gestreckten Beine stellen sich nebeneinander
mit den Zehen auf. Der Kopf steht in Verl@ngerung
der Wirbalsaule, der Blick ist zum Boden gerichtat.
Spannen sie die Bauchmuskeln an und ziehen sie
den After (Scheide) nach oben (in den Korper hin-
ein). Mun stutzen sie sich soweit hoch, bis die Arme
nur noch leicht gebeugt sind.

Ubung

Dann versuchen sie die Arme so weit wie mdglich
wieder zu beugen, die Nase nahert sich dem Boden
an. Danach stutzen sie sich soweit hoch, bis die
Arme nur noch leicht gebeuqgt sind. Versuchen sie
bei der Ubung die Schulterblatter an der Wirbelsaule
Zu halten

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 33



Seitstutz Unterarm
Becken liegt ab

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage auf
die Seite. Der Korper bildet eine Linie. Die Hand des
unteren Armes liegt unter ihrem Kopf. Die Hand des
oberen Armes stitz sich auf Hohe des Bauchnabels
vor dem Korper

Ubung doc.physio.kor
Ziehen sie die Fulde hoch. Spannen sie nacheinan-
der die Beine und den Po an. Ziehen sie den After
(Scheide) ein. Dricken sie die aufgestitzte Hand
feste in die Unterlage. Machen sie ihren Nacken
lang, das Kinn zieht dabei in Richtung Brustbein

(. Doppelkinn®).

Danach legen sie sich wieder langsam ab
und losen ihre Spannung wieder.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Seitstutz Unterarm
Becken abgehoben

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage auf
die Seite. Der Kdrper bildet eine Linie. Die Hand des
unteren Armes liegt unter ihrem Kopf. Die Hand des
oberan Armes stitz sich auf Hohe des Bauchnabels
vor dem Korper

Ubung

Ziehen sie die Fulde hoch. Spannen sie nacheinan-
der die Beine und den Po an. Ziehen sie den After
(Scheide) ein. Dricken sie die aufgestitzte Hand
feste in die Unterlage. Machen sie ihren Nacken
lang, das Kinn zight dabei in Richiung Brustbein

(. Doppelkinn®).

Sie verandern ihre Ausgangsstellung so, dass der
unters Arm jetzt in den Unterarmstutz gebracht wird.
Dabei steht der Ellebogen unter dem
Schultergelenk. Jetzt versuchen sie den Korper
saitlich abzuheben, so dass wieder eine Kdrperlinie

antsteht,

Danach legen sie sich wieder langsam ab
und losen ihre Spannung wieder.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Unterarm-Seitstutz
mit abgehobenem Bein

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste warme Unterage auf
die Seite. Der Korper bildet eine Linie. Die Hand des
unteren Armes liegt unter ihrem Kopf. Die Hand des
oberen Armes stitz sich auf Hohe des Bauchnabels
vor dem Kdrper

-

Ubung

Ziehen sie die Fule hoch. Spannen sie nacheinan-
der die Beine und den Po an. Ziehen sie den After
(Scheide) ain. Dricken sie die aufgestitzte Hand
feste in die Unterlage. Machen sie ihren Nacken
lang, das Kinn zight dabei in Richtung Brustbeain

(. Doppelkinn®).

Sie verandem ihre Ausgangsstellung so, dass der
untere Arm jetzt in den Unterarmstutz gebracht wird.
Dabei steht der Ellebogen unter dem
Schultergelenk. Jetzt versuchen sie den Korper
saitlich abzuheben, so dass wiader aine Karperinia
entsteht. Zusatzlich heben sie das obere Bein in
Verdangerung des Korpers ab,

Danach legen sie sich wieder langsam ab
und IGsen ihre Spannung wieder.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




SeitstUtz mit abgehobenem
Becken, Arm und Bein

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine faste warme Unterlage auf
die Seite. Der Kdrper bildet eine Linie. Die Hand des
unteran Armes liegt unter ihrem Kopf. Die Hand des
aoberen Armes stitz sich auf Hohe des Bauchnabels
vor dem Korper.

Ubung

Ziehen sie die Fllke hoch. Spannen sie nacheinan-
der die Beine und den Po an. Ziehen sia den After
(Scheide) ein. Driicken sie die aufgestitzte Hand
feste in die Unlerage. Machen sie ihren Nacken
lang, das Kinn zieht dabei in Richtung Brustbein

(. Doppelkinn®).

Sie verandem ihre Ausgangsstellung so, dass der
untere Arm jetzt in den Unterarmstutz gebracht wird.
Dabei steht der Ellebogen unter dem
Schultergelenk. Jetzt versuchen sie den Kérper
saitlich abzuheben, so dass wieder eine Korperlinie
entsteht, Zusatzlich heben sie das obere Bein und
den oberen Arm gestreckt ab.

Danach legen sie sich wieder langsam ab 37
und losen ihre Spannung wieder. https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/



Streck-Hebeubung 1

Nutzen

Verbesserung der Streckung und Kraftigung vordere
Beinmuskulatur. Das Training der Muskelkraft
erfolgt zunachst uber Steigerung der Zeit, spater
uber Steigerung durch Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung
Setzten sie sich auf eine feste stabile Unterlage

in den Langsitz; die Arme stutzen nach hinten ab,

Ubung

Driucken Sie die Kniekehle in die Unterlage,
so dal} das Bein ganz gestreckt ist.

Ziehen Sie den Ful} hoch.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/ 38




Streck-Hebelbung 2

Nutzen

Vierbesserung der Streckung und Kraftigung vorders
Beinmuskulatur. Das Training der Muskelkraft
erfolgt zundchst Ober Steigerung der feit, spater
uber Steigerung durch Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung
Setzten sie sich aufl eine feste stabile Unterage
in den Langsitz; die Arme stutzen nach hinlen ab,

Ubung

Drucken Sie die Kniekehle in die Unterlage,

20 dall das Bein ganz gestrackt ist.

Ziehan Sie den Fulk hoch.

Heben Sie das gestreckie Bein ab

(wenige cm (ber der Untedage) und drehen das
Bein nach Aulen (die Zehen zeigen nach aullen).

Ziel
Spannung uber ca.

20 Sekunden halten

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Streck-Hebeubung 3

Nutzen

Verbesserung der Streckung und Kraftigung vordere
Beinmuskulatur. Das Training der Muskelkraft
erfolgt zunachst uber Steigerung der Zeit, spater
uber Steigerung durch Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung
Setzten sie sich auf eine feste stabile Unterlage

in den Langsitz, die Arme stitzen nach hinten ab,

Ubung

Drucken Sie die Kniekehle in die Unterlage,

so dal} das Bein ganz gestreckt ist.

Ziehen Sie den Ful® hoch.

Heben Sie das gestreckte Bein ab

(wenige cm (ber der Unterlage) und drehen das
Bein nach Aulen (die Zehen zeigen nach aulien).
Machen sie zusatzlich kleine Kreise mit dem Bein ity
nach innen und nach aullen.

Ziel
Spannung uber ca.

20 Sekunden halten

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/



Mutzen

Vierbesserung der Streckung und Kraftigung vorders
Beinmuskulatur. Das Training der Muskelkraft
erfolgt zunachst Gber Steigerung der Zeit, spater
Uber Steigerung durch Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung
Setzten sie sich auf eine feste stabile Unterlage
in den Langsitz; die Arme stiitzen nach hinten ab.

Ubung

Dricken Sie die Kniekehle in die Unterage,

=0 dalk das Bein ganz gestreckt ist.

Ziehen Sie den Fulk hoch.

Heben Sie das gestreckte Bein ab

(wenige cm Ober der Unterage) und drehen das
Bein nach AuBen (die Zehen zeigen nach aulen).
Flhren Sie das gestreckte Bein in kurzem
diagonalen Schwung Uber das andere Bein

und wieder zuruck.

Ziel
Spannung dber ca.

20 Sekunden halten

Empfehlung
2x taglich

1x taglich

3x wochentlich

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Nutzen

Verbesserung der Streckung und Kraftigung vordere
Beinmuskulatur. Das Training der Muskelkraft
erfolgt zunachst Uber Steigerung der Zeit, spater
uber Steigerung durch Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung
Setzten sie sich auf eine feste stabile Unterlage

in den Langsitz, die Arme stitzen nach hinten ab,

Ubung

Driicken Sie die Kniekehle in die Unterlage,

so dal das Bein ganz gestreckt ist.

Ziehen Sie den Ful} hoch.

Heben Sie das gestreckte Bein ab

(wenige cm (ber der Unterlage) und drehen das
Bein nach Aufen (die Zehen zeigen nach aulien).

Das Knie langsam anbeugen und wieder strecken; il

Ferse zum Gesal ziehen und wieder
herausschieben.

Ziel
Spannung tber ca.

20 Sekunden halten

Empfehlung

2x taglich =00
1x taglich - oo
3x wochentlich -

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

42



Nutzen

Verbesserung der Beugung im Kniegelenk und
Kraftigung der hinteren Beinmuskeln. Das Training
der Muskelkraft erfolgt zunachst Uber Steigerung
der Zeit, spater uber Steigerung durch Gewichts-
manschetten.

Ausgangsstellung

Setzten sie sich auf einen stabilen Tisch oder einen
hoheren Stuhl, damit sie ihr Bein unter den
Tisch/Stuhl ziehen konnen. Stutzen sie sich mit den
Armen nach hinten auf dem Tisch/Stuhl ab.

Ubung

Nun fihren sie das Bein in die Streckung.

Der FuB ist hochgezogen; drehen sie das Bein
nach Auflen (die Zehen zeigen nach aulien).

Nun beugen sie das Bein so weit sie kénnen unter
den Tisch/Stuhl. Dabei dreht der Ful® nach innen,
bleibt aber hochgezogen.

Ziel ist es so weit wie moglich das Knie aktiv
zu beugen und die Beugung drei mal bis zu eine
Minute durchfihren zu kénnen,

Ziel
so weit wie moglich das Knie aktiv beugen
Durchfuhrung:

3x bis zu 1 Minute

Empfehlung
2x taglich 2ufugen
1x taglich zufuoen

QAv wAarhantlich -

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Nutzen

Belbung des Bewegungsablaufes und
Vergrollerung des Bewegungsausmalies fur
die Knierotationen.

Ausgangsstellung

Setzten sie sich aufrecht auf einen Stuhl.

Das Kniegelenk steht Gber dem Sprunggelenk.
Geben sie mit ihren Handen etwas Druck auf ihr
Kniegelenk.

Ubung

Die Ferse bleibt fest auf dem Boden. Der Vorful
wandert langsam in kleinen Schritten von innen
und nach aullen und wieder zuriick.

Ziel
so weit wie moglich das Knie aktiv beugen
Durchfuhrung:

3x bis zu 1 Minute

Empfehlung

2x taglich ~.luoen
1x taglich - g
3x wochentlich =

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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KieferGbungen

Entspannungsubung -
Die Punkteubung

Kleben Sie Klebepunkte an verschiedene Stellen lhrer
Urmngebung auf [Kaffeemaschine, Brillenetui, Computer,
ins Auto...]. Jedes Mal, wenn Sie den Punkt sehen, losen
Sie die Spannung in lhrem Kdrper.

Durch die Ubung erkennen Sie, wo Sie in |hrem Kérper
uberhaupt Spannung aufbauen, und bauen diese recht-
zeitig ab.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

Der aufrechte Sitz vor dem Spiegel
- Ausgangsstellung fiir die folgenden Ubungen -

Sie sitzen frei auf einem Stuhl.

Becken, Brustkorb und Kopf stehen aufrecht wie Klitzche
aufeinander.

Ihre Beine stehen auseinander, so dass das Becken vor
und zurick rollen kann.

Die Fulispitzen zeigen leicht nach aufien.

Der Macken ist lang, das Kinn zeigt in Richtung Brustbein.
Sie geben Druck auf Ihre Fulle.

Sie ziehen lhren Kirper vorn Nacken her lang

in eine aufrechte Position.

Legen Sie |hre Hande auf das Brustbein.

Mun rollen Sie lhren so aufgerichteten Rumpf Uber lhre
Hiiftbeinhocker so lange vor und zurtick, bis Sie einen Pur
finden, wo Sie bequem und stabil auf lhren Sitzbeinhdcker
sitzen konnen.

Mun sitzen Sie im aufrechten Sitz.
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KieferiUbungen

Lockerung und Dehnung Kraftigungsubung
der Kiefermuskulatur der zu schwachen Kiefermuskulatur
1. Lassen Sie den Unterkiefer hangen. Betten Sie lhren Unterkiefer in die Gabel
Mun bewegen Sie ihn so schnell Sie kdnnen zwischen Daumen und Zeigefinger lhrer Hand ein.
locker hin und her [schlackern). Mun &ffnen Sie ihren Mund langsam ohne mit der Hand
Druck auszuiiben.
2. Fuhren Sie die Zunge bei geschlossenen Lippen Fihren Sie diese Bewegung mehrere male aus
mehrmals mit sanftem Druck im Kreis und beobachten Sie ob die Mundoffnung gerade verlauft.
und sehr langsam gegen die innere Muskulatur Verlduft die Munddffnung nicht gerade, so geben Sie mit
des Mundes und der Wangen in einem Kreis rund. Hilfe |hrer Fingergabel so Fuhrungswiderstand, dass diese
gerade verlauft.
3. Offnen Sie langsam |hren Mund und formen Geben Sie am Ende der Mundoffnung noch einmal zusatz-
langsam und sehr ausgepragt nacheinander die Vokale lich einen Haltewiderstand.
A-E-1-D-U.

Anschliefliend fihren Sie diese Bewegung
in veranderter Reihenfolge aus:
0-U-1-E-A.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Beinkraftigung Seit Lage
innere Beinmuskulatur

Nutzen
Kraftigungsubung der inneren Beinmuskulatur

Das Training der Muskelkraft erfolgt zunachst tiber
Steigerung der Zeit, spater uber Steigerung durch
Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste Unterlage auf die Seite.
Der untere Arm liegt unter dem Kopf, die Hand des
oberen Armes stiutzt vor dem Bauch ab. Das obere
Bein ist auf 90° angewinkelt. Das untere Bein ist in
Verlangerung des Rumpfes, so dass der Korper eine
gerade Linie bildet. Beide FiiBe sind hochgezogen.

Ubung

Heben sie das untere Bein gestreckt ab und
bewegen sie es in kleinen schnellen Schwiingen
auf und ab. Dabei zeigt die Ferse zur Decke
und die FuBspitze zum Boden.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Beinkraftigung Seit Lage

auBere Beinmuskulatur 1

Nutzen
Kraftigungsiubunlg der duBeren Beinmuskulatur

Das Training der Muskelkraft erfolgt zunachst Gber
Steigerung der Zeit, spater uber Steigerung durch
Gewichtsmanschetten.

Ausgangsstellung

Legen sie sich auf eine feste Unterlage auf die Seite.
Der untere Arm liegt unter dem Kopf, die Hand des
oberen Armes stitzt vor dem Bauch ab. Das untere
Bein ist auf 90° angewinkelt. Das obere Bein ist in
Verlangerung des Rumpfes seitlich abgehoben, so
dass der Kérper eine gerade Linie bildet. Beide
FuBe sind hochgezogen.

Ubung

Heben sie das obere Bein gestreckt ab und
bewegen sie es in kieinen schnellen Schwiingen
auf und ab. Dabei zeigt die Ferse zur Decke
und die FuBspitze zum Boden.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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BUck-Training - Halten

Bucktraining 1

Nutzen
Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung

Am besten fuhren Sie die Ubung zur Haltungs-
kontrolle vor einem Spiegel aus.

Die Beine stehen huftbreit auseinander.

Jetzt gehen sie langsam in die Knie, dabei stehen
die Knie uber den Sprunggelenken.

Die Wirbelsaule bleibt aufgerichtet, der Po geht
nach hinten hinaus, so als ob Sie sich auf einen
Stuhl setzten wollen.

Ubung
Sie halten diese Stellung.

Ziel
Durchfihrung:
3x bis zu 1 Minute

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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BlUck — Training

Fersen abwechselnd abheben

Bucktraining 2

Nutzen
Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung

Am besten fiihren Sie die Ubung zur Haltungs-
kontrolle vor einem Spiegel aus.

Die Beine stehen huftbreit auseinander.

Jetzt gehen sie langsam in die Knie, dabei stehen
die Knie uber den Sprunggelenken.

Die Wirbelsaule bleibt aufgerichtet, der Po geht
nach hinten hinaus, so als ob Sie sich auf einen
Stuhl setzten wollen.

Die Arme sind gerade nach vorne ausgestreckt,
die Hande zeigen zueinander.

Ubung

Sie heben in der Ausgangsstellung so schnell
sie konnen abwechselnd ihre Fersen hoch.
Der Rumpf soll dabei méglicht stabil bleiben,
also keine Bewegung machen.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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Buck- Training
FUlse abwechselnd abheben — auf der Stelle lauten

Bucktraining 4
= |
Nutzen

Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung

Am besten fuhren Sie die |[Ubung zur Haltungs-
kontrolle vor einem Spiegel aus.

Die Beine stehen huftbreit auseinander.

Jetzt gehen sie langsam in die Knie, dabei stehen
die Knie iber den Sprunggelenken.

Die Wirbelsaule bleibt aufgerichtet, der Po geht
nach hinten hinaus, so als ob Sie sich auf einen
Stuhl setzten wollen.

Die Arme sind gerade nach vorne ausgestreckt,
die Hande zeigen zueinander.

Ubung ik
Sie heben in dieser Stellung so schnell sie konnen

abwechselnd den ganzen FuB hoch.

Zusatzlich bewegen sich die FiiBe aufeinander zu

und wieder zur Ausgangsstellung zuriick.

Der Rumpf soll dabei méglicht stabil bleiben,

also keine Bewegung machen.

Ziel
Durchfithrung:
3x bis zu 1 Minute

Empfehlung
2x taglich € ) )
1x taglich 2./ https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

3x w6chentlichv
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~echterstellung
Hacke Spitze Fuld

Fechterstellung 1

Nutzen
Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung
Um das ganze Bein zu bedben, mussen sie die
Beine in der Schrittstellung jeweils wechseln.

Am besten fuhren Sie die Ubung zur Haltungs-
kontrolle vor einem Spiegel aus.

Sie stehen in der Schrittstellung

etwa einen FuB auseinander.

Die Zehen der FuBe zeigen nach auBen.

Jetzt gehen sie langsam in die Knie,

dabei stehen die Knie tiber den Sprunggelenken.
Die Arme stiutzen nach unten in Richtung Boden.
Heben Sie am vorderen FuB den VorfuB hoch,
so dass Sie auf der Ferse stehen.

Am hinteren FuB die Ferse heben, so dass Sie
auf dem FuBballen stehen.

Ubung
Sie heben in der Ausgangsstellung so schnell

sie konnen abwechselnd ihre FuBe vom Boden ab.

Dann die Schrittstellung der Beine wechseln.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/

52



Fechterstellung
Hacke - Spitze, Beine gehen auseinander und
wieder zuruck

Fechterstellung 2

Nutzen
Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung
Um das ganze Bein zu betiben, missen sie die
Beine in der Schrittstellung jeweils wechseln.

Am besten fuhren Sie die Ubung zur Haltungs-
kontrolle vor einem Spiegel aus.

Sie stehen in der Schrittstellung

etwa einen FuB auseinander.

Die Zehen der FuBe zeigen nach auBen.

Jetzt gehen sie langsam in die Knie,

dabei stehen die Knie iber den Sprunggelenken.
Die Arme stutzen nach unten in Richtung Boden.
Heben Sie am vorderen FuB den VorfuB hoch,
so dass Sie auf der Ferse stehen.

Am hinteren FuB die Ferse heben, so dass Sie
auf dem FuBballen stehen.

Ubung

Sie heben in der Ausgangsstellung so schnell

sie konnen abwechselnd ihre FiiBe vom Boden ab. https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
Zusatzlich bewegen sie nun die Beine auseinender

und wieder zueinander.




Standwaalge 1

Nutzen
Gleichgewicht und Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung

Stellen sie sich so im Zimmer auf, dass sie sich
an einem Tisch, einer Arbeitsflache, einem Stuhl
festhalten konnen.

Bewegen Sie den Oberkoérper nach vorne und
gleichzeitig ein Bein gestreckt nach hinten.

Die Zehen des FuBes des Standbeins sind nach
auBen gedreht. Beugen sie das Standbein nun
leicht, damit ihre Muskulatur arbeiten muss.

Die Arme sind zur Seite ausgerichtet

(wobei sie sich gerade anfangs festhalten sollten).

Ubung
Sie halten diese Stellung.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/




Standwaage 2

Nutzen
Gleichgewicht und Kraftigung ganzes Bein

Ausgangsstellung

Stellen sie sich so im Zimmer auf, dass sie sich
an einem Tisch, einer Arbeitsfliche, einem Stuhl
festhalten konnen.

Bewegen Sie den Oberkérper nach vorne und
gleichzeitig ein Bein gestreckt nach hinten.

Die Zehen des FuBes des Standbeins sind nach
auBen gedreht. Beugen sie das Standbein nun
leicht, damit ihre Muskulatur arbeiten muss.

Die Arme sind zur Seite ausgerichtet

(wobei sie sich gerade anfangs festhalten sollten).

Ubung

Sie halten diese Stellung.

Nun schwingen sie so schnell sie kénnen

ihre Arme vor und zuriick, um den Korper aus
dem Gleichgewicht zu bringen.

Ihre Muskulatur muss so stabilisierend arbeiten.

https://www.praxis-dr-kranz-opgen-rhein.de/
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