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~Aufwarmen von Kopf bis Fuss"

(Mobilisierungen: langsame, kontrollierte Bewegungen, 10-20 Wdh.)
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Ellenbogen (Beugen/Strecken) Handgelenke (Kreisen) Wirbelsdule 1 (Rotation)
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Wirbels&dule 2 (Seitbeugung) Wirbelsédule 3 (Rumpfbeuge) Hiiftgelenke (Kreisen)
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Kniegelenk 1 (Anfersen) Kniegelenk 2 (Kniebeugen) Fussgelenk (Fersenheben)
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Hinweis: Bei Arthrose nur so viel Amplitude wie méglich,
mdglichst viele Wdh: 20-30. (Bildung Gelenkfliissigkeit!)

Steigerung: Alle Ubungen lassen sich intensivieren, indem man sie mit
geschlossenen Augen macht (Férderung Kérperwahrnehmung!)




