PHYSIOTHERAPIE

'}ZMEVER

Kreative Bewegungsideen

Rucken-Lockerung Sitz, Ellenbogen auf Oberschenkel gestiitzt Kopf hdngen lassen, lockern und

(langsam, Zeit schitteln.
lassen) Sitz, Hadnde auf FiBen/an FuBgelenken, Kopf hdngen lassen, lockern und schiitteln.
1x Sitz, Hande auf FuBe/FuBgelenke gestiitzt. Mit Handen und FuBen fest auf Boden

driicken, einatmen, dann mit Ausatmung aufstehen.

Atmung, Ricken Im Stand tief Einatmen und mit langer Ausatmung zum Boden bewegen, ohne zu
pressen/sich anzustrengen

Ricken/Wirbelsaule FiBe berlhren, vor dem Kérper entlang zur FuBspitze und zur Ferse
FlBe berlhren, hinter dem Koérper entlang zur FuBspitze und zur Ferse

je FuB 5 FlBe berlhren, diagonal hinter dem Kérper entlang zur FuBspitze und Ferse
Rumpfbewegung Hemd/Oberteil in die Hose stecken. AnschlieBend mit Reck- und
1x Streckbewegungen versuchen, das Oberteil aus der Hose herauszustrecken :-)

Balance-Kniebeuge Vom Stuhl aufstehen, nur auf Ferse stehend
FUBe, Waden Auf Zehenspitzen durch den Raum balancieren, FliBe berlhren sich, FuB vor FuB

Herz Aus dem Stand in die Liegestitz-Position und wieder zurick.
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