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Becken kreisen

Ztel

Mobilisation der Hufte

o BeMuPT
und Wirbelsaule

Belastung

\

:5 Wdhl. (pro Seite) — 1 bis 3 Sa“tze;

\_

Ausgangsstelluung Durchfihrung ‘ Beachte
Stabiler, fester Stand. Die FuBe " Das Becken in beide o Die Spannung im Bauch
zeigen leicht nach auflen. Die Richtungen wechselseitig und im Rumpf halten. Der
Arme sind in die Hufte kreisen. Dabei sind die Stand bleibt wahrend der
gestemmt. Bauch-und Rumpfmuskeln gesamten Ubung stabil.
angespannt.

www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.



‘_\3/) BeMuPT J

/ ) Be Fit, Worl S

Ausgangsstellung

Stabiler, fester Stand. Die
Arme sind in die Hufte
gestemmt. Der Oberkorper ist
aufrecht.

www.bemgpt.de

N

Rumpfseltnelgung

o/ Ztel
?‘( o it ’ Mobilisation des seitlichen
‘ Rumpfes
' Belastung -

8 Wdhl. — 1 bis 3 Satze

o

Durchfihrung Beachte

Die Neigung des Rumpfes
soll so stark wie moglich
sein. Der Stand bleibt
stabil.

Einen Arm anheben und
diesen mit dem Oberkorper
zur gegentuberliegenden Seite
neigen. Wechselseitige
Weiterfuhrung der Ubung.
Die Bauch- und Rumpf-
muskulatur anspannen.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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Oberkérperrotation

Be Fitk Worle S

[“\

% BeMuPT

Ausgangsstellung ‘ N

Stabiler, fester und aufrechter
Stand. Die Arme sind
angehoben und seitlich neben
dem Korper gebeugt.

| |
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www.bemgpt.de

) BeMuPT

o

Durchfihrung

Den Oberkorper rotieren. Die
Spannung in der
Bauchmuskulatur halten. Den
Kopf und Oberkorper
wechselseitig rotieren.

| |
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Ztel
Mobilisation der Wirbelsdule |

Belastung )

8 Wdhl. — 1 bis 3 Satze

Beachte

Die Bauchmuskulatur
anspannen. Den stabilen
Stand bewahren. Nur den
Oberkorper rotieren.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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Be Fitk Worle S

[“\

';_\”BE-MQPT

Ausgangsstellung H

Einen stabilen, festen Stand
einnehmen. Die Hande
ineinander legen und vor dem
Korper nach unten ausstrecken.
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Armstreckung

—

(» b i L é L %;‘fa

Mobilisation der Schulter ;
und Wirbelsdule ’

d Belastung | )

5 Wdhl. — 1 bis 3 Sdtze

Durchfihrung ) Beachte

Die nach unten
ausgestreckten Arme nach
oben ausstrecken. Die Bauch-
muskulatur anspannen.

Den gesamten Korper
stabil halten. Die Hdnde
nicht uberstrecken.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.



g_?\/) BeNMyPT
/\ Be Firt, Worlk Saa—t

\[ | Ausgangsstellung

Fester, stabiler und aufrechter
Stand. Fupe leicht nach aufen
richten.

www.bemgpt.de

Durchfihrung

Den Kopf nach vorne beugen.
Anschliefend den Oberkorper
»Wirbel fur Wirbel“ nach
vorne beugen bis die Hdnde
(fast) den Boden beriihren.
Danach den Oberkorper in

M umgekehrter Reihenfolge

wieder aufrichten.

( Z.tel \

care Yowr health

Hdngen lassen

———

Mobilisation der
Beinrickseite und
Wirbelsdule

Belastung

3 Wdhl. — 1 bis 3 Sdtze

Beachte

Den gesamten Korper
stabil halten. In einem
moderaten Tempo nach
unten gehen. Das
Gleichgewicht finden und
ausbalancieren.

- )

Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.



Be Fit, Worle Sac—+!

[\

o BeMyuPT

|

-

Ausgangsstellung

Fester, stabiler Stand. Ein Bein
mit den Armen anheben. Das

andere Bein ausbalancieren und
das Gleichgewicht halten.

)

www.bemgpt.de

_

Durchfihrung

Den Rumpf durch Anspannen
der Bauch- und Rumpf-
muskulatur stabilisieren. Das
andere Bein anheben.

Die Ubung wechselseitig
durchfihren.

g_?\/) BeNMyPT J

Hiiftrotation

———

( Z.tel \
Mobilisation der Hufte
und Beinaufenseite

— N

Belastung

8 Wdhl. — 1 bis 3 Satze

Beachte

Den gesamten Korper
stabil halten. Das
Gleichgewicht halten. Das
Bein so hoch wie moglich
anheben.

L o

Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.



g_?\/) BeNMyPT J

) a Be Firt, Worl Saart!

Anfersen
( Ziel B

Mobilisation der
Oberschenkelvorderseite
und vorderen Huifte

Belastung

8 Wdhl. — 1 bis 3 Satze

\, _J

/= N\ . N )
M Ausgangsstellung | ﬂ Durchfihrung m Beachte

Stabiler Stand mit leicht Das andere Bein mit den Den gesamten Korper

gebeugten Knien. Das eine Bein Hdinden am Sprunggelenk stabil halten. Bauch- und

mit den Armen zum Gesadp greifen und zum Gesap Rumpfmuskulatur

fuhren. Stabilisation des fuihren. Die gesamte Ubung anspannen. Den Riicken

Rumpfes durch angespannte wechselseitig durchfuhren. gerade halten.

Bauch-und Rumpfmuskulatur.

- J L L o

www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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Be Fitk Worle S

[“\

e‘ﬁ BeMyPT

Ausgangsstellung H N

Einen stabilen Stand
einnehmen. Oberkorper
aufrecht halten.

|

|
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www.bemgpt.de

o BeMuUPT

.

Durchfihrung

Die Fupe kreisen. Einmal mit
dem Uhrzeigersinn und
einmal gegen den
Uhrzeigersinn. Das
Gleichgewicht moglichst lange
halten.

\ ( Beachte

Fupe kreisen

o Ziel )
Mobilisation der Fupe und ;
Sprunggelenke ’

\‘-’\gj‘ . «gj

S Belastung | )

10 Wdhl. (pro Seite) — 1 bis 3 Sa"tzej

Zur Steigerung der
Konzentration kann man
Zahlen mit den Fupen in
die Luft zeichnen.

| | |

/ \\» —

Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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/-\ Be Fit, Worle Sac—+! )
- Schulter kreisen

% o/ — - B
N BeMuPT /.
Vol gt X BeMuPT ’ Mobilisation der Schulter-

‘ und Nackenmuskulatur

Belastung

10 Wdhl. — 1 bis 3 Sdtze

Ausgangsstellung

Fester und stabiler Stand.
Oberkorper und Schultern
aufrecht. Arme nach vorne
haingend.

H Burehfidhring

Die Schultern nach hinten
ziehen und kreisen. Den
festen Stand halten. Die
Bauchmuskulatur anspannen.

‘ ‘ Beachte

Die Arme leicht
anspannen. Den Kopf

gerade halten. Die

Schultern moglichst weit
nach hinten strecken.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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/ ) Pe Fit Worl. S

Hande kreisen

( Ztel

Mobilisation der Hdnde
und Handgelenke ’

. %).\

Belastung )

10-15 Sek. — 1 bis 3 Sdtze

( Ausgangsstellung *‘ N/ Durchfidhruing N ( Beachte \
Stabiler und aufrechter Stand. ‘ | Die Hainde wieder offnen und " Den gesamten Korper "
Die Arme nach vorne strecken die Hande unabhdngig stabil halten. Eine lockere
und ineinander kneten und voneinander kreisen und Faust bilden. Langsam
rotieren. rotieren. rotieren und die Hande
nicht uberanstrengen.
’x _J g : _J ‘ L&E —

www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.



