Routiniert zu entspannten Muskeln

Das 21 Tage Programm

« Integrieren Sie die Ubungen in Ihren Alltag.

Es hat sich gezeigt, dass rund 21 Tage bendtigt werden, s Fthren Sie die Ubungen achtsam aus und sptiren Sie in Ihren
um eine neue Routine zu etablieren. Mit unserem 21-Tage- Korper hinein, wie sich die Muskeln an- und entspannen.
Programm zur Muskelentspannung tun Sie lhrem Riicken, » Jede Ubung 10 x wiederholen.

dem Nacken und den Schultern etwas Gutes und ebnen

- . s Fiihren Sie die Ubungen nur aus, wenn Sie dabei keine
den Weg zu einem ,entspannteren” Leben.

Schmerzen splren.
= Was hat Ihnen besonders gefallen und gutgetan?

Stellen Sie sich nach den ersten 21 Tagen lhr eigenes
Programm zusammen!

Basisubungen fir jeden Tag

5 M schulterkreisen Schulterheben B Katzenbuckel

Funf Minuten auf der Die Schultern mit locker Die Schultern zu den Im VierfuBlerstand ein-
Stelle laufen, Arme seitlich hangenden Armen gleich- Ohren hochziehen und ‘ atmend den Kopf in den
mitschwingen lassen. zeitig erst vorwarts, dann die Spannung bewusst | | Nacken legen, Wirbelsdule
rickwarts kreisen. wahrnehmen. Position || leicht ins Hohlkreuz fallen
‘ halten, dann die Schultern | lassen — kurz halten. Aus-
\,f [ | | | absinken lassen und die atmend den Kopf nach

Spannung losen.

unten nehmen, den Riicken
runden.
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Tag 2-6: Der Rucken im Fokus

Superman/Superwoman i m Unterarmstiitz

| Im VierfuBlerstand einen Arm und ; Auf den Rucken legen, Beine . InBauchlage die Unterarme auf-

| ein Bein diagonal anheben und | im 90° Winkel, FliBe hiiftbreit | stltzen, Becken anheben. Kopf,
ausstrecken (z.B. rechter Arm, | | auseinander, Arme auf dem Boden. | Riicken und Knie bilden eine Linie.
linkes Bein). Position kurz halten, | | GesaB vom Boden abheben,
Seiten wechseln. Brustwirbelsaule, Becken und Knie

bilden eine Linie.
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Wandstand

|

! Mit geradem Riicken an

i eine Wand lehnen. Hinter-

| kopf, Schultern und den
Bereich der Halswirbelsdule
fest dagegen driicken.

Nackenspanner

Setzen Sie sich auf einen
Stuhl, Beine im 90° Winkel.
Handinnenflachen auf die
Stirn legen, Ellenbogen
zeigen nach auBen. Hande
fest gegen die Stirn driicken,
Position halten. Hande

auf den Hinterkopf legen,
Spannung aufbauen und
halten.
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Himmelsstiirmer

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, Beine im 90° Winkel,
die Hande auf den Oberschenkeln, Kopf in den Nacken
legen, Position halten. AnschlieBend Kopf zu einer Seite
drehen, das Kinn nach unten nehmen, Position halten.

Kopf aufrichten und auf der anderen Seite wiederholen.

Schwingen Sie ein kleines Gewicht

. mit ca. 500g (z. B. eine mit Wasser
. gefiillte Trinkflasche) neben dem
- Kérper vor und zurlck.

Erst mit der rechten,

dann mit der |nkenr<ruj/,ﬁz
! o

V]

Arme seitlich ausstrecken und
kleine Kreise nach vorne machen.
Im Anschluss die Rotation
rickwarts ausfuhren.

Tag 17-21: Dehnen nicht vergessen!

Im Sitzen Kopf zur Seite neigen,
mit der Hand den Widerstand
erhéhen. Die gegentberliegende
Hand schiebt

Richtung Boden,

Dehnung halten.

Seite wechseln.

Trommsdorff R

| Seitliche Dehnung

Diagonale Dehnung

Auf dem Riicken liegend die Beine
hiiftbreit aufstellen. Knie nach links
auf dem Boden ablegen, Schultern
bleiben auf dem Boden, Position
halten. Seite wechseln.
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Die Arme nach oben ausstrecken
und abwechselnd in die Héhe greifen.
Als wiirde man eine imagindre Frucht
vom Baum pflicken.
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Riickwartige Dehnung

Im Stehen Oberkdrper leicht nach
vorne beugen, Hande hinter dem
Ricken zusammenbringen. Finger
greifen ineinander, Schulterblatter
nadhern sich an. Hande

weiter nach hinten ziehen,
Schultern absenken.
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