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Wissenswertes Abkurzungsverzeichnis

AGST

A tell
Grundhaltung: usgangsstellung

* FilRe parallel, Knie leicht gebeugt BWS Brustwirbelsaule
. Beckerj aufrlchten,.Rumpfspannur\g 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
* Ruckartige Bewegungen vermeiden
*  Bewegungsumfang allmahlich vergroRern Sek. Sekunde/n
* RegelmaRig und ruhig atmen

Min. Minute/n

Wdh. Wiederholung/en



MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 6

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

Koordinationsiibung: AGST: Grundhaltung.

1. Beigeradem Oberkérper wird der rechte Ellenbogen zum linken Kérperliche und

Knie und der linke Ellenbogen zum rechten Knie gefiihrt. 4 Wdh. cistige
. Die rechte Hand berihrt die linke Ferse und die linke Hand je Ubung B . g
2 Min. . . Aktivierung durch
berihrt die rechte Ferse. Arm-Bein-
3. Gleichzeitig den linken Arm und das rechte Bein zur Seite 2 Dg. .
. Koordination
strecken, Grundhaltung, Seitenwechsel.
Variation: Alle drei Bewegungen miteinander kombinieren. Der Kopf
schaut bei Bewegung 2 gerade aus.
Schultermobilisation: AGST: Grundhaltung.
. . . Dehnung der
Mit der rechten Hand gegen einen festen Gegenstand (Tirrahmen, .
. . .. 2 tiefe Schulter-
Wand, etc.) lehnen, die Schulter dabei entspannen, Oberkorper dreht

. L. . . . . Atem- muskulatur,

weiter auf, bis eine Dehnung in der Vorderseite splirbar ist. 20-30 Jilee auf  Entspannune der
1 Min. Sekunden halten (oder zwei tiefe Atemziige). Seitenwechsel. . 5 P &

. . jeder Brustmuskulatur,
Variation: Seite Entlastung der
Oberkorper und Kopf drehen sich von der Wand weg und federn g

. . . 2 Dg. Nacken-
elastisch in die Gegenrichtung.
muskulatur

Der Arm liegt in verschiedenen Winkeln an der Wand.



MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 6

Beschreibung Ubungsdarstellung

Palme: AGST: Grundhaltung

Korper richtig lang machen. Beide Arme Uber den Kopf fiihren. 2 tiefe Mpblllsatlon
.. . . Atem- Ricken, Dehnung
Oberkérper nach links, nach hinten und nach rechts strecken. L . .
. . . . . zuge je Korperseite,
1 Min. Variation: auf die Zehenspitzen kommen. Position Beweslichkeit
Wichtig: Kiefergelenk locker, Atem flieRen lassen, Schulterblatter ) :
. . . . Kérpervorder-
nach hinten unten in den Riicken ziehen. .
2 Dg. seite
Langlaufer: AGST: Grundhaltung.
Korpergewicht auf das rechte Bein verlagern. Stabilen, sicheren
Einbeinstand einnehmen.
1. Das I!nke Kn!e nach vgrne oben anziehen. 3-12 ez,
2. Das linke Bein nach hinten strecken. . .
Wdh. Propriozeption

2 Min. 3. Die Arme werden diagonal mitgenommen.
8-12 Wdh, dann Seitenwechsel.
Wichtig: Schultern tief, Bauchnabel nach innen oben ziehen,
Oberkorper leicht nach vorne neigen, Standbein leicht gebeugt.
Atem flieBen lassen.

je Seite und Ganzkorper-
kraftigung




MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 6

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Oberkoérper-Dips: AGST: Die Hande stiitzen an der Stuhlkante.
1. Medaille prasentieren, Schultern tief

2. Ellenbogen beugen, Korper absenken Kraftigung der
. 3. Beim Hochstemmen ausatmen, beim Absenken des Kérpers Schulter- und
1Min. einatmen. e
Wichtig: Schultern bleiben immer tief, Kiefergelenk locker, Atem muskulatur

flieRen lassen.

Kavaliersstand: AGST: Weite Schrittstellung.

Das Knie des hinteren Beines kann auf den Boden abgelegt werden. Dehnung der
Koérpergewicht und Hiifte leicht nach vorne bringen, bis eine leichte 2x 10 gesamten
1 Min Dehnung in der Leiste des gestreckten Beines spiirbar ist. Gesal} Sek. auf Rumpfvorder-

' anspannen, indem der hintere FuB in Richtung zum vorderen Bein jeder seite und Hift-
zieht (ohne den Ful8 allerdings zu bewegen). Die Arme nach oben Seite beuger-
strecken und sich ganz grolR machen. Vorsichtig aus der Dehnung muskulatur
gehen. Seitenwechsel.

Nase und Ohrlappchen: AGST: Grundhaltung. Geistige

1. Die rechte Hand fasst die Nase, wahrend de linke Hand das . .g

. Aktivierung durch
rechte Ohrlappchen fasst. 4 Dg. erhihte
. 2. Jetzt geht die linke Hand an die Nase und die rechte Hand ans .
1 Min. . . Konzentration

linke Ohrldappchen auf

Variation: Zwischen dem Wechsel patschen beide Hande auf die 4 Dg. .

grobmotorische
Oberschenkel. Beweeun
Wichtig: Atem flieBen lassen. gung




I AEEEEEEEEEEEEEEEEEER
Wir kbnnen den Wind nicht andern, aber wir konnen

die Segel richtig setzen”

m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Schultern kreisen: AGST: Hiiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Durchblutung
Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemziige. Dabei die Schulternin 30 Sek. fordern,

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

Dariuber freue ich mich




D I EEEEEENEEEEEEEEEEEE
_Probleme kann man niemals mit derselben

Denkweise |0sen,...”

Koordinationsiibung: AGST: Grundhaltung.

1. Bei aufrechtem Oberkorper wird der rechte Ellenbogen zum
Kérperliche und

linken Knie und der linke Ellenbogen zum rechten Knie gefuhrt. 4 Wdh. e
2. Die rechte Hand beriihrt die linke Ferse und die linke Hand o Ubung | SEitige
2 Min o ; ! & Aktivierung durch
: beriihrt die rechte Ferse. uns
3. Gleichzeitig den linken Arm und das rechte Bein zur Seite 2 Dg. Arm-Bein-

strecken, Grundhaltung, Seitenwechsel. Koordination

Variation: Alle drei Bewegungen miteinander kombinieren. Der Kopf
schaut bei Bewegung 2 gerade aus.

weniger geeignet gut



...durch die sie entstanden sind”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Schultermobilisation: AGST: Grundhaltung.

Mit der rechten Hand gegen einen festen Gegenstand (Tirrahmen,
Wand, etc.) lehnen, die Schulter dabei entspannen, Oberkorper dreht
weiter auf, bis eine Dehnung in der Vorderseite splirbar ist. 20-30
Sekunden halten (oder zwei tiefe Atemziige). Seitenwechsel.
Variation:

Oberkorper und Kopf drehen sich von der Wand weg und federn
elastisch in die Gegenrichtung.

Der Arm liegt in verschiedenen Winkeln an der Wand.

Dehnung der
2 tiefe Schulter-
Atem- muskulatur,
ziige auf  Entspannung der
jeder Brustmuskulatur,
Seite Entlastung der
2 Dg. Nacken-
muskulatur

weniger geeignet

Dariuber freue ich mich




. AEEEEEEEEEEEREEEEE
,Sei Du selbst die Veranderung, die du Dir

wunschst fur diese Welt”

ﬂ Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

Palme: AGST: Grundhaltung 2 tiefe Mobilisation
Korper richtig lang machen. Beide Arme lber den Kopf fiihren. Atem- Ricken, Dehnung
Oberkorper nach links, nach hinten und nach rechts strecken. zlige je Korperseite,
Variation: auf die Zehenspitzen kommen. Position Beweglichkeit
Wichtig: Kiefergelenk locker, Atem flieBen lassen, Schulterblatter nach Kérpervorder-
hinten unten in den Riicken ziehen. 2 Dg. seite

weniger geeignet

Dartiber freue ich mich




I EEREEEERERRREERER
, Auch der l[angste Marsch beginnt mit dem
ersten Schritt”

Beschreibung Ubungsdarstellung

Langldufer: AGST: Grundhaltung.

Korpergewicht auf das rechte Bein verlagern. Stabilen, sicheren

Einbeinstand einnehmen.

1. Das linke Knie nach vorne oben anziehen.

2. Das linke Bein nach hinten strecken. 8-12

3. Die Arme werden diagonal mitgenommen. Wdh.
8-12 Wdh, dann Seitenwechsel. je Seite
Wichtig: Schultern tief, Bauchnabel nach innen oben ziehen,

Oberkorper leicht nach vorne neigen, Standbein leicht gebeugt.

Atem flieRen lassen.

Gleichgewicht,
Propriozeption
und Ganzkorper-
kraftigung

weniger geeignet

Dartiiber freue ich mich




,Nichts auf der Welt ist so machtig...”

Beschreibung

Oberkorper-Dips: AGST: Die Hande stlitzen an der Stuhlkante.

1. Medaille prasentieren, Schultern tief

2. Ellenbogen beugen, Kérper absenken

3. Beim Hochstemmen ausatmen, beim Absenken des Korpers
einatmen.

Wichtig: Schultern bleiben immer tief, Kiefergelenk locker, Atem

flieBen lassen.

Kavaliersstand: AGST: Weite Schrittstellung.

Das Knie des hinteren Beines kann auf den Boden abgelegt werden.
Koérpergewicht und Hifte leicht nach vorne bringen, bis eine leichte
Dehnung in der Leiste des gestreckten Beines spiirbar ist. Gesald
anspannen, indem der hintere FuB in Richtung zum vorderen Bein
zieht (ohne den Ful8 allerdings zu bewegen). Die Arme nach oben
strecken und sich ganz grolR machen. Vorsichtig aus der Dehnung
gehen. Seitenwechsel.

Wdh.

2x 10
Sek. auf
jeder
Seite

Ziel

Kraftigung der
Schulter- und
Oberarm-
muskulatur

Dehnung der
gesamten
Rumpfvorder-
seite und Huft-
beuger-
muskulatur

Ubungsdarstellung

weniger geeignet

weniger geeignet




,...wie eine ldee, deren Zeit gekommen ist”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Nase und Ohrlappchen: AGST: Grundhaltung.

1. Die rechte Hand fasst die Nase, wahrend de linke Hand das
rechte Ohrlappchen fasst.

2. Jetzt geht die linke Hand an die Nase und die rechte Hand ans
linke Ohrlappchen

Variation: Zwischen dem Wechsel patschen beide Hande auf die

Oberschenkel.

Wichtig: Atem flieBen lassen.

Geistige
Aktivierung durch
erhohte
Konzentration
auf
grobmotorische
Bewegung

weniger geeignet

Daruber freue ich mich




JWer die Welt bewegen will, sollte erst sich
selbst bewegen”

Aktivitatsbarometer

Zusatzliche Bewegung:

e e Kategorie 1:

Kategorie 2:

Ungeféhr 8 Minuten Ta

Gehe zu Beginn einige Minuten. Nutze dann diese alltdglichen Dehniibungen, um deine Muskulatur leistungs-
fihig zu halten. Es ist ein allgemeines Programm, das vor allem die Muskeln dehnt und entspannt, die im nor-
malen Tagesablauf am haufigsten gebraucht werden. 4 1

Beim Erledigen der tiglich anfallenden Aufgaben setzen wir den Korper oft verkrampft und ungeschickt ein
und schaffen Stress und Spannung. Fine Art muskulérer »Leichenstarre« tritt cin. Wenn du 10 Minuten pro Tag
mit Dehniibungen verbringen kannst, wirst du dieser angesammelten Spannung entgegenwirken, und du
kannst deinen Kérper mit grofBerer Leichtigkeit cinsetzen.

20 Sekunden 2mal je 3-5 Sekunden 2mal je 3-5 Sekunden
(Seite 26) (Seite 27) (Scite 28)

8-10 Sekunden je Seite 10-20 Sekunden je Bein
(Seite 29) (Seite 63)
15 Sckunden je Seite \
(Seite 26)
— B
=77 1 &=,
S/ T,
2mal je 5-10 Sekunden 10 Sekunden je Bein
(Seite 30) (Seite 36)

5-10 Sekunden je Bein 10-20 Sekunden je Bein
(Seite 36) (Seite 58)



,Der Glaube ist der Anfang aller guten Werke"

(Seite 58) (Seite 60) Dehnung 11

15-20 Sekunden je Bein
(Seite 51)

20 Sekunden je Bein 2mal je 4-5 Sekunden
(Seite 71) (Seite 46)

Aktivitatsbarometer Zusatzliche Bewegung:

/,/”(_7”'\\\ Katego rie 1: ¢ 10-12 Sekunden
. . 1 (Seite 90)

ey Katego r'| e 2 : 8-10 Sekunden je Seite

(Seite 44)

20-30 Sekunden
(Seite 47)

2mal je 10 Sekunden
(Scite 46)




