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Beweglichkeit - Statische Formen: Wiege

Auf dem Riicken hin- und herrollen verbessert die Beweglichkeit der Riickenmuskulatur. Die
Wirbelsaule bleibt durch die Rollbewegung geschmeidig.

In der «Packliposition» die Knie zu den Ohren ziehen und auf dem Ricken hin-und herrollen.

Bemerkung: Korrekte Haltung bewahren. Beim statischen Dehnen ist eine entspannte Stellung von Vorteil. Eine
dynamische Form dieser Ubung ist der Katzenbuckel.

Variation

schwieriger

An den Endpunkten abbremsen und auf den Sitzbeinhdckern balancieren.

Material: Gymnastikmatte

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPOD

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_09_c_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_34_09_c_1.jpg
https://mobilesport.ch/

	Beweglichkeit – Statische Formen: Wiege
	Auf dem Rücken hin- und herrollen verbessert die Beweglichkeit der Rückenmuskulatur. Die Wirbelsäule bleibt durch die Rollbewegung geschmeidig.
	Variation
	schwieriger



