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Wissenswertes Abkurzungsverzeichnis

AGST Ausgangsstellung

Grundhaltung:

* FilRe parallel, Knie leicht gebeugt BWS Brustwirbelsaule
. Beckerl aufrlchten,.Rumpfspannurlg HWS Halswirbelssule
* Oberkorper aufgerichtet, Brustbein
angehoben LWS Lendenwirbelsaule
* Schultern nach-hl.nten"unten ziehen WS Wirbelsiule
* Arme locker seitlich hdangen lassen
*  Kopf aufrecht, Kinn Richtung Brust OA Oberarm/e
OK Oberkorper
Bewegungsausfiihrung: O Oberschenkel
* Langsames und kontrolliertes Ausfiihren Dg. Durchgang/Durchginge
der Bewegung
Min. Minute/n

* Ruckartige Bewegungen vermeiden
*  Bewegungsumfang allmahlich vergroRern Sek. Sekunde/n

* RegelmaRig und ruhig atmen
wdh. Wiederholung/en



MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 5

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

Schultern kreisen: AGST: Huftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Durchblutung
Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemzlige. Dabei die Schultern in 30 Sek. fordern,
immer groRer werdenden Kreisen nach oben — hinten — unten 8 Wdh. Mobilisation
flhren. Nacken-Schulter-
Daumen hoch: AGST: Hiftbreiter Stand. Bereich

1 Min. Arme auf Schulterhdhe zur Seite strecken. Eine Hand zeigt 30 Sek.
,Daumen hoch” an, die andere Hand zeigt ,,Daumen runter” an. 8 Wdh. Mobilisation
Der Blick wandert langsam im Atemrhythmus zu ,,Daumen hoch”. Nacken,
Daumenrichtung wechseln, indem sich die Schultern ein- bzw. Kraftigung
aufdrehen. Der Blick wandert stets Richtung , positiven“ Daumen. Schulter und
Wichtig: Die Schultern bleiben unten, die Knie leicht gebeugt. Arme

Einrollen und Aufrichten: AGST: Grundhaltung.
Kinn auf die Brust und den Oberkorper einrollen. Die Schultern
bewegen sich nach vorne. Dabei kraftig ausatmen. Die Arme nach

. innen drehen, bis die Daumen nach hinten zeigen. Tief einatmenund 8 Wdh. DISIIIEL

1 Min. : . . . . Schulter-Nacken-
aufrichten. Kopf und Brustkorb heben sich. Die Arme rotieren dabei Muskulatur
im Schultergelenk nach auf3en, bis die Daumen wieder nach vorne
weisen.
Wichtig: Kiefergelenk locker, Atem flieBen lassen.
Handwechsel: AGST: Grundhaltung.
1. Durchgang: Rechte Hand bildet eine Faust auf dem Brustbein.

1 Min. Linke Hand liegt flach auf dem Bauchnabel. Handpositionen 4 Wdh., Geistige
wechseln: linke Faust liegt auf dem Brustbein, rechte Hand liegt flach 2 Dg. Aktivierung

auf dem Bauchnabel. Vier Mal wiederholen.
2. Durchgang: Die Faust befindet sich immer auf dem Bauchnabel.
Wichtig: Atem flieRen lassen.




2 Min.

1 Min.

MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 5
T N

Der Kurze FuR mit Driicken und Ziehen: AGST: Grundhaltung.

FiiBe hiiftbreit, Zehen spreizen, FuRballen auf den Boden ,pressen”,
Knie sind leicht gebeugt, OK aufrecht, Schultern tief, Schulterblatter
Richtung Becken, Kopf in Verlangerung der lang gezogenen WS.

Mit den FiiBen einen gedachten Teppichboden auseinanderziehen.
Beckenboden aktivieren, Bauchnabel nach innen oben ziehen. Die
Handfldchen auf Brusthéhe zusammendriicken. Die Ubung zweimal
wiederholen. Dann die Finger vor der Brust ineinander haken und die
Arme sanft auseinanderziehen. Die Ubung zweimal wiederholen.
Wichtig: Kiefergelenk locker, Schultern tief. Atem flieRen lassen.

Standwaage: AGST: Grundhaltung.

KG auf das rechte Bein verlagern. Stabilen, sicheren Einbeinstand
suchen. Linkes Bein gestreckt nach hinten fiihren. OK bleibt aufrecht.
Arme sind waagrecht zur Seite gestreckt. Schultern tief, Bauchnabel
nach innen oben ziehen. Hiifte parallel zum Boden ausrichten.

Die Position 2-3 Atemzlige halten. 2 Wiederholungen. Seitenwechsel.

Wichtig: Standbein leicht gebeugt. Atem flieRen lassen.
Ende der Ubung: Aufrichten in den Stand mit zwei Atemziigen.
Korper ausschitteln / lockern.

Stabilisation der

2x WS, Kraftigung

10-15 der Bauch- und

Sek. Ricken-
muskulatur

2 Wdh.

e Propriozeption

Atem- .

. und Ganzkdrper-

zuge kraftigung

lang

halten




1 Min.

2 Min.

1 Min.

MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 5

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Venenpumpe: AGST: Hiiftbreiter Stand.
Die Daumen nach auRen fihren. Auf die Zehenspitzen stehen und
FlRe wieder absetzen.

Variationen:
1. Nach dem Zehenstand auf die Ferse stehen und Zehen dabei kurz
anheben.

2. Im Zehenstand nach je 3 Wdh. kurz halten (2-3 Sek.).
3. Daumen nach innen und aulRen fiihren.
4. Im Zehenstand die Augen schliel3en.

Diagonalrotation im Sitz: AGST: aufrechter Sitz.

OK langsam nach vorne beugen. Rechten Arm zum linken FuR, der
mit der ganzen Sohle auf dem Boden bleibt, fiihren. Linken Arm nach
hinten-oben strecken, so dass beide Arme eine Diagonale bilden. OK
aufrichten und einatmen. Rumpfrotation nach rechts. Rechten Arm
nach hinten oben strecken, wobei die linke Hand das rechte Knie
umfasst und stabilisiert. Blick folgt der rechten Hand. Vier Wdh.
Seitenwechsel.

Wichtig: Sanft, flieBende Ubungsausfiihrung. Atem flieRen lassen.

Kreisen und Tippen: AGST: Grundhaltung.

Bewegung 1: Der obere Arm tippt aus dem Ellenbogengelenk mit der
Hand auf den Kopf.

Bewegung 2: Der untere Arm kreist mit der flachen Hand um den
Bauchnabel

Der rechte Arm beginnt mit Bewegung 1, der linke Arm mit
Bewegung 2. Seitenwechsel.

Wichtig: Atem flieBen lassen.

6-8 Wdh.

4 Wdh.,
2 Dg.

Kraftigung der
Waden- und
Schienbein-
muskulatur,
Durchblutungs-
forderung

Mobilisation der
Wirbelsaule

Geistige
Aktivierung durch
erhohte
Konzentration
auf
grobmotorische
Bewegung




,Jeder Tag ist ein Geschenk”

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

Schultern kreisen: AGST: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Durchblutung ,
Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemzlige. Dabei die Schultern in 30 Sek. fordern, f
immer groRer werdenden Kreisen nach oben — hinten — unten fihren. 8 Wdh. Mobilisation
Daumen hoch: AGST: Hiftbreiter Stand. Nacken-Schulter-
Arme auf Schulterhdhe zur Seite strecken. Eine Hand zeigt Bereich
,Daumen hoch” an, die andere Hand zeigt ,,Daumen runter” an. 30 Sek.
Der Blick wandert langsam im Atemrhythmus zu ,,Daumen hoch”. 8 Wdh.
1 Min. Daumenrichtung wechseln, indem sich die Schultern ein- bzw. Mobilisation

aufdrehen. Der Blick wandert stets Richtung , positiven Daumen. Nacken,
Wichtig: Die Schultern bleiben unten, die Knie leicht gebeugt. Kraftigung

Schulter und

Arme

weniger geeignet gut weniger geeignet gut
[ T —

Daruber freue ich mich




LEs ist keine Schande nichts zu wissen,...”

Einrollen und Aufrichten: AGST: Grundhaltung.
Kinn auf die Brust und den Oberkorper einrollen. Die Schultern

bewegen sich nach vorne. Dabei kraftig ausatmen. Die Arme nach Dehnung der
1 Min. innen drehen, bis die Daumen nach hinten zeigen. Tief einatmenund 8 Wdh. Schulter-Nacken-
aufrichten. Kopf und Brustkorb heben sich. Die Arme rotieren dabei Muskulatur
im Schultergelenk nach auBen, bis die Daumen wieder nach vorne
weisen.

Wichtig: Kiefergelenk locker, Atem flieRen lassen.

weniger geeignet gut

[




,...wohl aber, nichts lernen zu wollen”

Beschreibung Ubungsdarstellung

Handwechsel: AGST: Grundhaltung.

1. Durchgang: Rechte Hand bildet eine Faust auf dem Brustbein. Linke

Hand liegt flach auf dem Bauchnabel. Handpositionen wechseln: linke 4 wdh., Geistige
Faust liegt auf dem Brustbein, rechte Hand liegt flach auf dem 2 Dg. Aktivierung
Bauchnabel. Vier Mal wiederholen.

2. Durchgang: Die Faust befindet sich immer auf dem Bauchnabel.

Wichtig: Atem flieBen lassen.

1 Min.

weniger geeignet gut

Daruber freue ich mich




B ANEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
,Lernen ist wie Rudern gegen den Strom. Hort

man damit auf, treibt man zurtck”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Der Kurze FuB mit Driicken und Ziehen: AGST: Grundhaltung.

Fiike hiftbreit, Zehen spreizen, FuBballen auf den Boden ,,pressen”,

Knie sind leicht gebeugt, OK aufrecht, Schultern tief, Schulterblatter

Richtung Becken, Kopf in Verlangerung der lang gezogenen WS. Stabilisation der
Mit den FliBen einen gedachten Teppichboden auseinanderziehen. WS, Kraftigung
Beckenboden aktivieren, Bauchnabel nach innen oben ziehen. Die der Bauch- und
Handfldchen auf Brusthéhe zusammendriicken. Die Ubung zweimal . Ricken-
wiederholen. Dann die Finger vor der Brust ineinander haken und die muskulatur
Arme sanft auseinanderziehen. Die Ubung zweimal wiederholen.

Wichtig: Kiefergelenk locker, Schultern tief. Atem flieBen lassen.

weniger geeignet

Dartiber freue ich mich




B EEEEEEREEREEEEEEREREREER
LAuch eine schwere Tur hat nur einen kleinen
Schlissel notig”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Standwaage: AGST: Grundhaltung.

KG auf das rechte Bein verlagern. Stabilen, sicheren Einbeinstand

suchen. Linkes Bein gestreckt nach hinten fiihren. OK bleibt aufrecht. 2 Wdh.

Arme sind waagrecht zur Seite gestreckt. Schultern tief, Bauchnabel 2-3

nach innen oben ziehen. Hiifte parallel zum Boden ausrichten. Atem-

Die Position 2-3 Atemzige halten. 2 Wiederholungen. Seitenwechsel.  zuge

Wichtig: Standbein leicht gebeugt. Atem flieBen lassen. lang

Ende der Ubung: Aufrichten in den Stand mit zwei Atemziigen. halten
Korper ausschiitteln / lockern.

Propriozeption
und Ganzkorper-
kraftigung

weniger geeignet

Dartiber freue ich mich




,lch habe keine Angst vor Stirmen....”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Venenpumpe: AGST: Hiftbreiter Stand.

Die Daumen nach aulen fihren. Auf die Zehenspitzen stehen und

FliBRe wieder absetzen. Kraftigung der

Variationen: Waden- und

1. Nach dem Zehenstand auf die Ferse stehen und Zehen dabei kurz 6-8 Wdh. Schienbein- weniger geeignet
anheben. muskulatur, [
Im Zehenstand nach je 3 Wdh. kurz halten (2-3 Sek.). Durchblutungs-
Daumen nach innen und auRen fihren. forderung
Im Zehenstand die Augen schlieBen.

Diagonalrotation im Sitz: AGST: aufrechter Sitz.

OK langsam nach vorne beugen. Rechten Arm zum linken FuR, der mit

der ganzen Sohle auf dem Boden bleibt, flihren. Linken Arm nach

hinten-oben strecken, so dass beide Arme eine Diagonale bilden. OK S

aufrichten und einatmen. Rumpfrotation nach rechts. Rechten Arm 4 Wdh., Mobilisation der

nach hinten oben strecken, wobei die linke Hand das rechte Knie 2 Dg. WS weniger geeignet

umfasst und stabilisiert. Blick folgt der rechten Hand. Vier Wdh. [T
Seitenwechsel.

Wichtig: Sanft, flieRende Ubungsausfiihrung. Atem flieRen lassen.




...Ich lerne, wie ich mein Schiff steuern muss”

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

/

Kreisen und Tippen: AGST: Grundhaltung.
Bewegung 1: Der obere Arm tippt aus dem Ellenbogengelenk mit der Geistige

Hand auf den Kopf. 4Dg Aktivierung durch
Bewegung 2: Der untere Arm kreist mit der flachen Hand um den ’ erhohte

1 Min. Bauchnabel Konzentration
Der rechte Arm beginnt mit Bewegung 1, der linke Arm mit 4Dg auf
Bewegung 2. Seitenwechsel. ’ grobmotorische
Wichtig: Atem flieBen lassen. Bewegung

weniger geeignet gut

Daruber freue ich mich




Vor dem

«~
Laufen I{’/ Woche 5
__ ........ ....... ....... Ungefahr 4 Minuten / b Tag

Zum Aufwirmen vor dem Dehnen 34

_Suche nicht nach Fehlern, suche nach ‘ e
Losungen” '

2mal je 3-5 Sekunden 10-15 Sekunder

(Seite 46) 8-10 Sekunden je Seite (Seite 47)

(Seite 44)

Aktivitatsbarometer Zusatzliche Bewegung:

15-30 Sekunden je Bein
(Seite 71)

.'/’ . . \\‘-‘ Kategorle 1: 10-15 Sckunden je Bein

‘ | (Seite 75)

"‘-\‘ u /.e" 15-30 Sekunden

- (Seite 55)

Kategorie 2:

(OW-:
ﬁ‘ <A o |

10-15 Sekunden 15 Sckunden je Bein Ungefahr 1% Minuten l
(Seite 54) (Seite 51)




Nach dem
Laufen

_— ....... ....... ....... Ungeféahr 3 Minuten

,Alle Dinge sind schwer, bevor sie leicht
werden”

15 Sckunden je Bein

Seite 61
10-15 Sekunden (Seite 61)

(Seite 58)

10 Sekunden je Bein
(Seite 71)

10 Sekunden je Bein
r (Seite 36)

15 Sekunden je Bein
(Seite 31)

Aktivitatsbarometer Zusatzliche Bewegung:

Vs . Kategorie 1:

10-15 Sckunden je Bein

\u 2mal je 3-5 Sekunden (Seite 58)

(Seite 27)

Kategorie 2:

Miniprogramm:
(L OB
Ungefahr 1% Minuten

2mal je 5 Sekunden
(Scite 30) B i




