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GOOD MORNING
WORKOUT

Mit diesem kurzen, aber sehr effektiven
Strechting Workout, erweckst Du Deinen
Korper, Geist und Seele und startest perfekt
in Deinen Tag . Viel SpaR dabei.

Deine Dominique



Good Morning Workout

Material: Gymnastikmatte

Vorwadrtsbeuge Zielmuskel: Riicken, Dehnung Oberschenkelriickseite

Ausgangsposition Endposition

Ausfiihrung:

- Stelle Dich in die stabile Position, FiiRe fest auf dem Boden, hiftbreiter Stand.
- Hebe nun die Arme gerade nach oben und atme tief durch die Nase ein.

- Lasse Dich nun langsam nach vorne fallen, ausatmen, bis die Finger fast oder ganz den Boden
beriihren.

- Lass Dich einen Moment locker hdangen, damit sich der Lendenwirbelbereich entspannt. Zdhle
bis 5.

- Komme nun langsam, Wirbel flir Wirbel, wieder in die Ausgangsposition zurick.
- 3 Durchgdnge
Erklarung:

- Achte bei dieser Stellung darauf, primar aus dem Huftgelenk zu beugen.

- Die Wirbelsaule, insbesondere im Lendenbereich, sollte moglichst gerade gehalten und aktiv
gestreckt werden, um die Bandscheiben zu schonen.

- ->Je weiter Du in die Vorwartsbeuge kommst, desto starker ist die Wirkung in zweierlei
Hinsicht:

- 1. Die Bauchorgane werden im Rhythmus der Atmung komprimiert und wieder entspannt.
Dadurch erklart sich die belebenden Wirkungen auf die verschiedensten Funktionen, die von
diesen Organen abhangen;

- 2. Die Dehnung der Riickenmarksnerven hat positive Auswirkungen auf Dein Nerven- und
Energiesystem. Zusatzlich wirken sich diese Ubung auch psychisch / seelisch sehr wohltuend

aus, da sie langer und entspannter gehalten werden kann FlTN FSS
[ ]
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Katze/Kuh Zielmuskel: Riicken

Ausgangsposition Endposition

Ausfiihrung:

- Begebe Dich auf die Matte und positioniere Dich in den Vierfllerstand.

- Achte darauf, dass Du einen geraden Riicken hast.

- Ziehe nun den Brustwirbelbereich nach oben und forme einen Katzenbuckel. Atme dabei tief
durch die Nase ein. Dein Kinn liegt dabei auf der Brust.

- Beim Ausatmen, senkst Du deinen Brustkorb, die Schulterbladtter ziehen sich nach hinten
zusammen und du hebst den Kopf wieder an. Dein Kérper ist nun in der Kuh -Position.

- 10 Wiederholungen

FITNESS
LOUNGE



Alternative:

Ausgangsposition Endposition

Ausfiihrung:

Begebe Dich in den Vierfiillerstand, ziehe Deinen Riicken zu einem Katzenbuckel zusammen
und ziehe Dein linkes Knie und Deinen rechten Ellenbogen in der Mitte zusammen. Atme
dabei durch die Nase tief ein.

Begebe Dich nun in die Streckung.

Dein linkes Bein streckt sich gerade nach hinten aus und dein rechter Arm streckt sich nach
vorne. Achte darauf, dass sich Arm und Bein in der waagerechten befinden. Atme bei der
Streckung durch den Mund aus.

Erklarung:

Die erste Variante ist besonders fiir Dich geeignet, wenn Du ein Einsteiger, eine Schwangere
oder jemand mit Riickenproblemen bist.

Die Katze/Kuh ist eine einfache und wirkungsvolle Ubung fiir Kérper, Geist und Seele.
Durch diese Ubung wird die Wirbelsiule extremer bewegt und somit geschmeidiger und
flexibler.

Die Bandscheiben werden mit neuen Nahrstoffen versorgt und kénnen aufleben. Diese
Vitalitat strahlt auch auf den Geist aus.

Du beugst damit ganz einfach Riickenschmerzen vor.

Wenn Du Dich schon als Fortgeschrittener siehst, ist die Alternative fir Dich optimal.
Sie dient der Beweglichkeit, dem Gleichgewicht und der Kraftigung Deines Beckens und
Deines Riickens.

FITNESS
LOUNGE



Dreieck- Position Zielmuskel: Riicken, Schulter, Hiifte, Beine

Ausgangsposition Endposition

Ausfiihrung:

Stelle Dich nun auf Deine Gymnastikmatte und positioniere Dich in den stabilen
Hlftbreitenstand.

Atme tief ein und lass Dich nach vorne fallen.

Deine rechte Hand liegt auf dem Boden, sollte dies nicht moglich sein, halte Dich an Deinem
linken FuRgelenk fest.

Deine linke Hand zieht Gber den Kopf nach oben in Richtung Decke und dein Oberkdrper
offnet sich zur linken Seite. Dabei durch die Nase ausatmen.

Halte diese Position fiir ca. 10-15 sek. und wechsel dann auf die andere Seite.

10 Wiederholungen 5 pro Seite

Erklarung:

Achte darauf, dass der untere Riickenbereich immer gerade bleibt. Ahnlich wie bei der
Vorwartsbeuge.

Diese Ubung ist sehr komplex und spricht viele Muskelgruppen gleichzeitig an, Riicken,
Schulter, Hiifte, Beine

Achte bitte auf die richtige Nackenhaltung: Halte den Kopf gerade und schaue auf Deine nach
oben gestreckte Hand

Flr Dein Kreuz: Drehe Deinen hinteren Ful} ein wenig ein, damit Du einen sicheren Stand
hast und die Hifte sich leicht nach innen dreht.

Achte darauf, dass Dein Oberkdrper nicht zu krumm bei der Dehnung ist und stehe fest
verwurzelt auf dem Boden.

Solltest du Nackenschmerzen bekommen oder bereits haben, schaue einfach geradeaus,
anstatt nach oben.

FITNESS
LOUNGE



Herabschauender Hund Zielmuskel: Brustmuskel, Riickenstrecker,
Deltamuskel, Beinbizeps, Wadenmuskeln

Ausgangsposition Endposition

Ausfiihrung:

- Begebe Dich auf die Gymnasikmatte in den Viefliklerstand.

- Deine FiRe sind hiiftbreit voneinander entfernt und Deine Hande befinden sich mit
gestreckten Armen etwas vor den Schultern

- Deine Knie sind direkt unterhalb Deiner Hifte positioniert.

- Strecke nun Deine Beine und hebe Deinen Po nach oben

- Dein Korper sollte nun ein umgedrehtes V bilden

- Driicke nun Deine Brust so weit wie moglich zum Boden und ziehe deine Schulterblatter
zusammen

- Dein Kopf befindet sich in Verlangerung zur Wirbelsdule und zwischen Deinen Armen

- Schaue zu den Zehen halte die Position

- Zahle bis 10 und atme dabei tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus

- 5 Wiederholungen

Erklarung:

- Achte darauf, dass weder Deine Zehen noch Hande sich verkrampfen

- Achte auf die optimale Gewichtsverteilung auf den FiiRen.

- Deine Fersen sollten den Boden nicht beriihren

- Versuche Deine Knie nicht durchzustrecken

- Vorsicht bei starkem Hohlkreuz: Versuche nicht mit dem Bauch durchzuhangen und
vermeide das hochziehen Deiner Schultern

Weitere Ziele dieser Ubung
- Versorgung von Hirn und Wirbelsdule mit Blut
- Dehnung der ganzen Rickenmuskulatur FlTNFSS
- Kréaftigung des Herz-Kreislauf-Systems o/,
LOUNGE
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