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natiirlich gesund sitzen

Sitzender Armbeuger
Aufrechter Sitz, Fersen sind fest
auf dem Boden, GesiB} ist anges-
pannt, Bauch eingezogen,
Schultern sind nach hinten unten
fixiert.

Der Arm ist in der Startposition
leicht gebeugt.

Aus dem Elbogengelenk den Arm
beugen.

Sitzender Armstrecker
Aufrechter Sitz, Fersen sind fest auf
dem Boden, Gesaf3 ist angespannt,
Bauch eingezogen, Schultern sind
nach hinten unten fixiert.

Die Arme aus dem Schultergelenk
vertikal nach oben heben, Ellebo-
gen ist in der Startposition unter 90
Grad gebeugt, unterarm nach oben
strecken.

Beinbeuger stehend
Vorgebeugter Stand, Riicken
gerade, Standbein leicht gebeugt,
Arme sind auf dem Hocker
gestltzt.

Das nicht fixierte Bein aus dem

, Kniegelenk nach oben beugen.

Beinstrecker sitzend
Aufrechter Sitz, Ferse ist fest auf
dem Boden, Gesi8 ist angespannt,
Bauch eingezogen, Schultern sind
nach hinten unten fixiert.

Das nicht am Boden fixierte Bein
aus dem Kniegelenk nach oben
strecken.
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Hockergymnastik, Anleitung und Ubungen mit unserem Hockermodell Thera :

Schulterdriicken
Aufrechter Sitz, Fersen sind fest
auf dem Boden, Gesal} ist anges-
pannt, Bauch eingezogen,
Schultern sind nach hinten unten
fixiert.

Die Arme sind in der Starposition
gebeugt, Hande auf Schulterhohe.
Arme seitlich nach oben strecken
und in der Endposition leicht
gebeugt halten, um die Schulter-
muskulatur auf Spannung zu
halten.

Schulter-Seitheben
Aufrechter Sitz, Fersen sind fest
auf dem Boden, Gesal} ist anges-
pannt, Bauch eingezogen,
Schultern sind nach hinten unten
fixiert.

Die Arme sind in der Starposition
leicht angewinkelt, Ellebogen-
gelenk ist fixiert, Arme seitlich
auf Ohrenhohe heben. Optional
auch als Fronthebevariation
moglich.

Riickenstrecker

Die Sitzflache ist nach vorne
gekippt, Fersen sind fest auf dem
Boden, Oberkorper ist nach vorne
gebeugt, dabei ist der Riicken
gerade und die Schultern nach
hinten gezogen.

Das band ist um die hinteren
Schultern u. Nacken gelegt, mit
den Armen ebenfalls fixierbar.
Langsam den Oberkorper wider
der Spannung nach oben strecken.

Hiiftstrecker stehend
Vorgebeugter Stand, Riicken
gerade, Standbein leicht gebeugt,
Arme sind auf dem Hocker
gestiitzt.

Das nicht fixierte Bein aus dem
Hiift- und Kniegelenkt nach hinten
oben strecken, dabei das Gesil
fest anspannen.



