Name: KUVB

Date: 10/07/2022 05:49 PM

Program: Ruckenpravention Ritual Mobilisation

Kopf drehen (nein _ _
‘ sagen) Exercise Note:

Langsam und kontrolliert ausflihren

10

Resistance: Zeitlupe

Kopf bewegen ( ja : :

° sagen) Exercise Note:
Langsame Ausfihrung
Achtung!!!!

10 Keine Uberstreckung in den Nacken

Resistance: Zeitlupe

° Schulter kreisen

4

Resistance: langsam

G Schulter kreisen

8

Resistance: schnell

Hande gegenlaufig : :
° zusammenfuhren Selafl s lie:

Héande gegenlaufig und abwechselnd hinter
dem Rucken zusammenfuhren

Resistance: langsam
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Hande gegenlaufig : :
° zusammenfuhren Selafl s lie:
Héande gegenlaufig und abwechselnd hinter
dem Rucken zusammenfihren

Resistance: schnell
‘ Oberkorper drehen Exercise Note:

Hande vor der Brust verschranken
Resistance: nur Oberkdrper drehen
° Oberkorper drehen Exercise Note:

Hande vor der Brust verschranken
Resistance: Oberkdrper mit Hlfte d...
° Oberkorper drehen Exercise Note:

Hande vor der Brust verschranken
Resistance: Oberkdrper ganz eindr...
» Kniebeuge Exercise Note:

Langsam und kontrolliert ausfihren

Resistance: Huftbreiter Stand
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Ausfallschritt nach _ _
a hinten Exercise Note:

GroBer Schritt nach hinten, gestrecktes Bein,
kontrolliert ausflhren.
8 Knie muss nicht zum Boden.

Resistance: rechts

Ausfallschritt nach _ _
G hinten Exercise Note:

GroBer Schritt nach hinten, gestrecktes Bein,
kontrolliert ausftuhren.
8 Knie muss nicht zum Boden.

Resistance: links

Ausfallschritt nach _ _
° hinten mit Oberké... Exercise Note:

GroBer Schritt nach hinten, gestrecktes Bein,
kontrolliert ausflhren.

8 Knie muss nicht zum Boden.
Hande vor der Brust verschranken und den

) Oberkérper zum Aufgestellten Bein drehen.
Resistance: rechts

Ausfallschritt nach _ _
a hinten mit Oberké... Exercise Note:

GroBer Schritt nach hinten, gestrecktes Bein,
kontrolliert ausfuhren.

8 Knie muss nicht zum Boden.
Hande vor der Brust verschranken und den

) _ Oberkoérper zum Aufgestellten Bein drehen.
Resistance: links
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