ORTOVOX NAKED SHEEP UBUNGEN
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OFFNE TUREN

BESCHREIBUNG

| COUCH STRETCH
Beweglichkeit Untere annahern und Oberkorper nach hinten

: Extremitaten : s aufrichten; zur Kontrolle muss es
H : i moglich sein, beim gebeugten Bein
die GesaBmuskulatur zu aktivieren.

ESASS STRETCH i FuB 90° an Wand stellen; Knie
: i Beweglichkeit Untere i i iiberschlagen und GesaB absenken:;
Extremitaten : das Steibein muss den Boden

i beriihren; kein Verwinden in der Hiifte.

BEUGER STRETCH

i i Beweglichkeit Untere Handtuchs (oder Partner) soweit wie
;i Extremitaten i i moglich in eine senkrechte (und

: dariiber hinaus) Position ziehen.

0/90 TO BEAR SIT
i i Beweglichkeit Untere dem Korper ablegen; mit erhohtem
Extremitaten : i Brustkorb Nabel Richtung Knie dricken;
¢ i beim Wechsel auf die andere Seite, Bein
vorne lange liegen lassen.

WADEN STRETCH

i : Beweglichkeit Untere gestreckt halten und Ferse nach unten
i | Extremitaten i i dricken; Variation mit aufgestelltem

i { FuB, Knie Richtung Wand schieben.

IAGONAL STRETCH

: i Beweglichkeit Untere hoher Hifte versuchen, durch Rotation

| Extremitaten i1 zur Seite mit der einen Hand die

i i { diagonal gegeniiberliegende Ferse
berihren.
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i | TIEFE KNIEBEUGEN

i schulterbreiter Stand und Zehen-
i i spitzen natdrlich, leicht nach
i i Aussen gedreht; so tief runter als
1 moglich; das Becken sollte unter die 15
i 1 Hohe von den Knien kommen und
i i der Rucken muss gerade gehalten
werden.

NTENGANG

Gehe so tief runter wie maglich,
Strecke deine Arme nach vorne und
i i wandere dann Schritt fur Schritt

o iivorwarts; variiere auch mit 20-30
i Ruckwartsbewegungen. Steps

ZEHENSPITZEN- UND
FERSENLAUF

i i Auf einer Distanz von 10 m
: i versuche einmal auf Zehenspitzen ! Je 2x
3 und einmal auf deinen Fersen die 10

H Strg.cke vorwarts und ruckwarts Meter
i izurlck zu legen.

{ AUSFALLSCHRITT
VARIATION

SKITOUR"

: ¢ Ausfallschritt nach vorne, dann
4 i i mit Schwung Knie nach oben

i i heben und kurz im Zehenstand
i | stabilisieren - wieder zuriick.

15 pro Bein 4 max. 45

EILKNIEBEUGEN

berkorper aufrichten, langsam
unter und hoch, Beinachse kont-
i rollieren, Knie darf nicht nach Innen ::
: kippen.

15 pro Bein 3 max. 45

CHULTERBRUCKE EINBEINIG
estrecktes Bein und Becken heben
nd senken, Spannung in Gesal

i und Beinbeuger.

15proBein§ 3 max. 45




