Im Zentrum der Ubungen stehen die Hiif-
ten, die mit zu den beweglichsten Gelen-
ken in unserem Korper zahlen, weil sie
in alle Richtungen bewegt werden koén-
nen. Allerdings fristen sie durch einen
sitzenden Lebensstil ein Schattendasein
und werden, einhergehend mit einem
Bewegungsmangel und einseitigen Be-
lastungen, mit der Zeit zunehmend unbe-
weglicher. Mobilitdtsverluste in diesem
Korperbereich fiihren wiederum zu Pro-
blemen in Becken und Riicken. Entgegen
dem Motto 'Use it or lose it' sollen unsere
drei Hiiftibungen den Bewegungsradius
und die Bewegungsrichtungen dieses
Gelenks in Erinnerung rufen und zur
Mobilitdt der Hiiften beitragen. Damit
einhergehend sprechen alle Ubungen in
diesem Programm die Standfestigkeit
und damit den Gleichgewichtssinn an
und wirken positiv auf die Kérperhal-
tung ein.

Das Kérperpendel ist eine sensomotori-
sche Ubung, mit der die Propriozeption
in den Fiiflen geschult wird, indem das
Gleichgewicht gehalten und dabei die ge-
samte Fuf3sohle belastet wird.

Mit dem Kniekreisen wird nicht nur das
Gleichgewicht geschult, auch mobilisie-
ren Sie Ihre Hiiftgelenke und verbessern
deren Beweglichkeit. Denn Einschran-
kungen in den Hiiftgelenken wirken sich
nicht selten bis zu den Knie- und Sprung-
gelenken aus.

Die Ubung Beinschwingen ist eine sehr
anspruchsvolle Gleichgewichtsschulung.
Durch Einbeinstand und Schwingen ist
Propriozeption gefordert, also die Wahr-
nehmung der Korperlage im Raum, die

Ubungen 14 Min.
Korperpendel bis 3 Min.
Kniekreisen bis 3 Min.
Beinschwingen bis 3 Min.
Balance bis 2 Min.
Berg bis 3 Min.

Koordination von Kopf, Rumpf und Glied-
mafden mitsamt dem Empfinden fiir Kraft
und Geschwindigkeit. Einschrankungen
im Hiftbereich sind spiirbar, denen ge-
zielt entgegengewirkt wird.

Mit der Ubung Balance stirken Sie Ihren
Gleichgewichtsinn, verfeinern die Wahr-
nehmung lhres Kérpers im Raum und die
Koordination Ihrer Korperteile durch La-
geveranderung. Durch die Streckung tun
Sie auch etwas fiir Ihre Kérperhaltung.

Mit dem Berg - im Sanskrit Tadasana ge-
nannt - kommen Sie abschliefsend wieder
in den Zweibeinstand zuriick. Hier geht es
darum, fest verwurzelt den Kontakt zur
Erde zu halten. Dies fordert eine selbstbe-
wusstere Haltung im Alltag. Es wird eine
vollstandige Streckung und Aufrichtung
der Wirbelsiule trainiert. Die Riicken-
muskulatur wird stabilisiert, gleichzei-
tig weitet sich der Brustbereich. Zudem
werden Oberschenkel, Knie und Knochel
gestarkt. Psychisch wird ein Bewusstsein
ausgebildet, wie es sich anfiihlt, tiber sich
hinaus zu wachsen.

Balance
| Kbrperwahrnehmung verfeinern |

B Stehen Sie hiiftbreit, aufrecht und mit
seitlich hdngenden Armen. Atmen Sie ru-
hig. Nehmen Sie in einen festen Stand ein,
und kommen Sie ins Lot.

B Beginnen Sie nun, Ihr Kdrpergewicht
mehr und mehr auf Ihr linkes Bein zu ver-
lagern. Dann heben Sie langsam den linken
Arm an und kommen zur Streckung.

B Nun fixieren Sie einen Gegenstand
schrag vor Thnen. Dann richten Sie Ihren
Korper ganz langsam seitwarts nach links
aus, ohne dass Sie in der Hiifte abknicken.

Zuerst nach links strecken und halten
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Ubungen fUr das BUro

Ihr Kérper bleibt gestreckt. Gleichzeitig
16st sich Thr rechter Fuf? vom Boden. Falls
Ihnen das zu schwierig ist, kdnnen die Ze-
henspitzen des rechten Fufdes noch den
Boden beriihren. Die rechte Handinnen-
fliche beriihrt den rechten dufderen Ober-
schenkel.

B Bleiben Sie fiir mehrere ruhige Atem-
zlige in dieser Haltung. Dann kommen Sie
in den Stand zuriick und spiiren mit ge-
schlossenen Augen der Ubung nach, bevor
Sie diese zur anderen Seite hin durchfiih-
ren.

dann nach rechts strecken und halten.
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