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Grundstellung:

Wissenswertes

FliRe parallel, Knie leicht gebeugt
Becken aufrichten, Rumpfspannung
Oberkorper aufgerichtet, Brustbein
angehoben

Schultern nach hinten unten ziehen
Arme locker seitlich hangen lassen
Kopf aufrecht, Kinn Richtung Brust

Bewegungsausfiihrung:

Langsames und kontrolliertes Ausfiihren
der Bewegung

Ruckartige Bewegungen vermeiden
Bewegungsumfang allmahlich vergroRern
RegelmaRig und ruhig atmen

BWS

LWS
WS
OA
OK
oS
Dg.
Min.
Sek.

Wdh.

AbkUrzungsverzeichnis

AGST

HWS

Ausgangsstellung

Brustwirbelsdule

Halswirbelsaule

Lendenwirbelsaule

Wirbelsaule

Oberarm/e

Oberkorper
Oberschenkel
Durchgang/Durchgénge
Minute/n

Sekunde/n
Wiederholung/en



m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

1 Min.

1 Min.

1 Min.

MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 1

Schultern kreisen: AGST: Hiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt,
Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemzlige. Dabei die Schultern in
immer groRer werdenden Kreisen nach oben — hinten — unten
flihren.

Daumen hoch: AGST: Hiftbreiter Stand.

Arme auf Schulterhdhe zur Seite strecken. Eine Hand zeigt
,Daumen hoch” an, die andere Hand zeigt ,,Daumen runter” an.
Der Blick wandert langsam im Atemrhythmus zu ,Daumen hoch”.
Daumenrichtung wechseln, indem sich die Schultern ein- bzw.
aufdrehen. Der Blick wandert stets Richtung ,,positiven Daumen.
Wichtig: Die Schultern bleiben unten, die Knie leicht gebeugt.

Uberkreuz-Koordination: AGST: Hiiftbreiter Stand.

1. Arme gegengleich locker schwingen und am Platz marschieren.

2. Linkes Knie anziehen und rechte Hand zum linken Knie fiihren
Im Wechsel, flissiger Ubergang. Nach 3 Seitenwechseln Position
kurz halten und Spannung erzeugen.

3. Rechte Hand zum linken Knie, linke Hand zur rechten Schulter
fiihren. Im Wechsel, fliissiger Ubergang. Nach 3 Seitenwechseln
Position kurz halten und Spannung erzeugen.

Variation: Ellenbogen zum Knie fiihren

V-W-T-U Ubung: AGST: Uberhiiftbreiter Stand.

Knie sind leicht gebeugt, OK nach vorne geneigt. Arme nach
vorne/oben ausstrecken, in Verlangerung der WS. Handflachen
zeigen zueinander. Die Arme bilden nacheinander folgende
Buchstaben: ,V“ (Schultern bleiben tief), ,W* (Schulterblatter
zusammenziehen), ,T“ (Arme parallel zum Boden, Handflachenzeigen
nach unten), ,U“ (Ellenbogen sind 90 Grad gebeugt).

Wichtig: Rumpfspannung.

30 Sek.
8 Wdh.

30 Sek.
8 Wdh.

1 Min.

12 Wdh.

12 Wdh.

6-8 Wdh.

Durchblutung
fordern,
Mobilisation

Nacken-Schulter-

Bereich

Mobilisation
Nacken,
Kraftigung
Schulter und
Arme

Herz-Kreislauf-
Aktivierung,
Koordinations-
schulung

Koordinations-
schulung,
Mobilisation
Schultern,

Kraftigung oberer

Ricken




MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 1

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

Krone: AGST: Hiftbreiter Stand.

Arme locker hdngen lassen. Hinterkopf so weit wie mdglich nach 3-5Wdh. Dehnung Nacken
1 Min. oben strecken, damit sich die WS ,, auseinanderzieht”, Schultern

bewusst nach unten ziehen und Position 3-5 Sek. halten.

Palme: AGST: Uberhiiftbreiter Stand.

Becken zur linken Seite bewegen und OK zur rechten Seite absinken
1 Min. lassen. Linken Arm dabei diagonal nach oben ziehen und halten.

Rechte Hand stiitzt an Hiifte oder in Hohe der Knie. Seitenwechsel.

15 Sek.
je Seite Dehnung
Korperseite

2 Dg.
Venenpumpe: AGST: Hiftbreiter Stand. Kraftieune der
Arme im Seitstitz. Auf Zehenspitzen stehen und FiiBe wieder gung
Waden- und
Cl e Schienbein-
1 Min. Variationen: 6-8 Wdh. muskulatur
1. Nach dem Zehenstand auf die Ferse stehen und Zehen dabei kurz ’
Durchblutungs-
IO forderun
2. Im Zehenstand nach je 3 Wdh. kurz halten (2-3 Sek.) g
Schulter-Dehnung: AGST: Hiftbreiter Stand.
. . oLy 15 Sek.
Einen Arm gestreckt vor die Brust nehmen, mit Hilfe des anderen .
. . . . . Je Seite Dehnung
1 Min. Armes weiter gegen die Brust driicken und halten. Seitenwechsel. schultern

Wichtig: Schultern unten lassen, Knie leicht gebeugt.




MeSaCoSa-Projekt — Uberblick Woche 1

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

Nackenentspannung: AGST: Hiiftbreiter Stand.
Arme locker hdngen lassen. Kopf Richtung Schulter neigen. Arm der
Gegenseite driickt Richtung Boden (Schulter bewusst nach unten
1 Min. ziehen). Seitenwechsel.
Alternativiibung:

15 Sek. Dehnung
je Seite Halsmuskulatur
und Mobilisation

,Kopfpendel” vor der Brust: Kopf im Halbkreis langsam nach rechts 2 De. ML)

und links pendeln. Kinn ist immer Richtung Brust geneigt.

Atemschopfen: AGST: Hiftbreiter Stand. Entspannun

Fingerspitzen in Unterbauchhdhe aneinanderlegen. Beim Einatmen P &
Schulung der

1 Min. Handinnenflachen auf Brusthdhe ziehen. Mit dem Ausatmen 3 Wdh.

Handinnenflachen nach unten fuhren. KGrperwahr-
nehmung

Klavierspieler: AGST: Hiftbreiter Stand. Geistige

1. Die Daumen wandern parallel vom Zeigefinger zum kleinen Aktivierung durch
Finger und wieder zurtick. erhohte

1 Min. 2. Der Daumen der rechten Hand beginnt beim kleinen Finger, der 4 Dg. Konzentration

Daumen der linken Hand beginnt beim Zeigefinger. auf

3. Der Daumen der linken Hand beginnt beim kleinen Finger, der feinmotorische

Daumen der rechten Hand beginnt beim Zeigefinger. Bewegung



EEEEEEEEEEEEREEEEEEESEEEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
,Mens sana in corpore sano” —

,Ein gesunder Geist in einem gesunden Korper”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Schultern kreisen: AGST: Huiftbreiter Stand, Knie leicht gebeugt, Durchblutung
Oberkorper (OK) aufrecht. Tiefe Atemziige. Dabei die Schultern in . fordern,
immer groRer werdenden Kreisen nach oben — hinten — unten fiihren. . 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.
Der Blick wandert langsam im Atemrhythmus zu ,Daumen hoch”.
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

Daruber freue ich mich




,Was Du heute kannst besorgen,
das verschiebe nicht auf morgen”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Uberkreuz-Koordination: AGST: Hiiftbreiter Stand.
1. Arme gegengleich locker schwingen und am Platz marschieren.
2. Linkes Knie anziehen und rechte Hand zum linken Knie fiihren
Im Wechsel, flissiger Ubergang. Nach 3 Seitenwechseln Position
kurz halten und Spannung erzeugen. Herz-Kreislauf-
. Rechte Hand zum linken Knie, linke Hand zur rechten Schulter " Aktivierung,
fiihren. Im Wechsel, flissiger Ubergang. Nach 3 Seitenwechseln Koordinations-

Position kurz halten und Spannung erzeugen. schulung
Variation: Ellenbogen zum Knie fihren ’

weniger geeignet




,Was Du heute kannst besorgen,
das verschiebe nicht auf morgen”

Beschreibung Ubungsdarstellung

V-W-T-U Ubung: AGST: Uberhiiftbreiter Stand.

Knie sind leicht gebeugt, OK nach vorne geneigt. Arme nach Koordinations-
vorne/oben ausstrecken, in Verlangerung der WS. Handflachen schulung,
zeigen zueinander. Die Arme bilden nacheinander folgende Mobilisation

Buchstaben: ,V“ (Schultern bleiben tief), ,W“ (Schulterblatter Schultern,

zusammenziehen), ,T“ (Arme parallel zum Boden, Handflachenzeigen Kraftigung oberer

nach unten), ,,U“ (Ellenbogen sind 90 Grad gebeugt). Ricken

Wichtig: Rumpfspannung. weniger geeignet gut

Daruber freue ich mich




,Learning by doing”

Krone: AGST: Hiftbreiter Stand.
Arme locker hangen lassen. Hinterkopf so weit wie mdglich nach
oben strecken, damit sich die WS ,, auseinanderzieht”, Schultern

1 Min. bewusst nach unten ziehen und Position 3-5 Sek. halten.

Palme: AGST: Uberhiiftbreiter Stand.

Becken zur linken Seite bewegen und OK zur rechten Seite absinken
1 Min lassen. Linken Arm dabei diagonal nach oben ziehen und halten.

Rechte Hand stiitzt an Hifte oder in Hohe der Knie. Seitenwechsel.

Dartiiber freue ich mich

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

3-5Wdh. Dehnung Nacken weniger geeignet gut
[ T
15 Sek. . - t
je Seite Dehnung weniger geeigne gu
Korperseite
2 Dg.




,Carpe diem” — , Pflucke den Tag”“

m Beschreibung mm Ubungsdarstellung

Venenpumpe: AGST: Huftbreiter Stand.

Arme im Seitstitz. Auf Zehenspitzen stehen und FiiBe wieder Kraftigung der
absetzen. Waden- und
1 Min Variationen: 6-8 Wdh Schienbein- weniger geeignet gut
: 1. Nach dem Zehenstand auf die Ferse stehen und Zehen dabei kurz " muskulatur, [ T
anheben. Durchblutungs-
2. Im Zehenstand nach je 3 Wdh. kurz halten (2-3 Sek.) forderung
Schulter-Dehnung: AGST: Hiiftbreiter Stand.
Einen Arm gestreckt vor die Brust nehmen, mit Hilfe des anderen 15 Sek. weniger geeignet gut
1 Min Armes weiter gegen die Brust driicken und halten. Seitenwechsel. Je Seite Dehnung
' Wichtig: Schultern unten lassen, Knie leicht gebeugt. Schultern [T
2 Dg.

Dartiiber freue ich mich




m Beschreibung m“ Ubungsdarstellung

1 Min.

1 Min.

,Der grolste Feind der Qualitat ist die Eile”

Nackenentspannung: AGST: Hiiftbreiter Stand.

Arme locker hdangen lassen. Kopf Richtung Schulter neigen. Arm der
Gegenseite driickt Richtung Boden (Schulter bewusst nach unten
ziehen). Seitenwechsel.

Alternativiibung:

»Kopfpendel“ vor der Brust: Kopf im Halbkreis langsam nach rechts
und links pendeln. Kinn ist immer Richtung Brust geneigt.

Atemschopfen: AGST: Hiftbreiter Stand.

Fingerspitzen in Unterbauchhdhe aneinanderlegen. Beim Einatmen
Handinnenflachen auf Brusthohe ziehen. Mit dem Ausatmen
Handinnenflachen nach unten fihren.

15 Sek.
je Seite

2 Dg.

3 Wdh.

Dehnung _ .
Halsmuskulatur weniger geeignet gut
und Mobilisation [ —
Nacken

Entspannung,

Schulung der weniger geeignet gut
Kérperwahr- [T

nehmung




,Der grolste Feind der Qualitat ist die Eile”

Zeit Beschreibung Wdh. Ziel Ubungsdarstellung

Klavierspieler: AGST: Huftbreiter Stand.

1. Die Daumen wandern parallel vom Zeigefinger zum kleinen Geistige
Finger und wieder zurick. Aktivierung durch
Der Daumen der rechten Hand beginnt beim kleinen Finger, der erhohte
Daumen der linken Hand beginnt beim Zeigefinger. . Konzentration
Der Daumen der linken Hand beginnt beim kleinen Finger, der auf
Daumen der rechten Hand beginnt beim Zeigefinger. feinmotorische

Bewegung

weniger geeignet

[ —

Daruber freue ich mich




Morgens
g Woche 1

Ungeféhr 3 Minuten

Beginne den Tag mit einigen entspannten Dehniibungen, damit dein Korper natiirlicher

funktionieren kann. Verhirtete, steife Muskeln werden sich durch angenehmes Dehnen Tag
besser anfiihlen. Die ersten vier Ubungen kannst du im Bett vor dem Aufstehen machen,

die nichsten vier, wenn du dich nach dem Aufstehen schon ein bisschen bewegt hast. 6

Loy

. y 3mal je 3-5 Sekunden
15-20 Sekunden je Bein (Seite 29)
(Seite 63)

2mal je 5 Sekunden 10-15 Sekunden
(Seite 30) (Seite 20)

20 Sekunden je Bein
(Seite 71)

10-15 Sekunden je Bein
(Seite 75)

15-30 Sckunden 10 Sekunden
(Seite 55) (Seite 54)




Vor dem Schlafengehen Woche 1

Ungeféhr 3 Minuten

Tdgliche Dehniibungen vor dem Schlafengehen entspannen deinen Korper Tag
und werden fiir tieferen Schlaf sorgen. Lass dir Zeit und fiihle die Korperregion,
lie du gerade dehnst. Dehne ganz leicht, atme tief und entspanne dich.

,Es gibt Wichtigeres im Leben,
als bestandig dessen Geschwindigkeit zu erhohen”

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

10 Sekunden
(Seite 29)

Wiederhole 1 und 3 gleichzeitig
10 Sekunden
(Seite 29)

20 Sekunden je Bein
(Seite 63)

30 Sekunden
(Seite 26)

3mal je 5-6 Sekunden
(Seite 30)



