


1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

McKenzie-Bewegungen

e = Bewegen des Kopfes nach hinten

= Beugen des Kopfes nach vorne

= Seitneigung des Kopfes nach rechts




1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

McKenzie-Bewegungen

= Seitneigung des Kopfes nach links

= Rotation des Kopfes nach rechts

= Rotation des Kopfes nach links




1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

* Lendenwirbelsaule
- Keine Angst vor dem bdsen
Hohlkreuz!!

= Uberstreckung des RUckens nach
hinten
(Stand oder Bauchlage)

= Seitneigung nach rechts
(Arme seitlich Richtung Knie fuhren)

| = Seitneigung nach links
(Arme seitlich Richtung Knie fuhren)




1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

Rotation
¢ = nach rechts/links

Gesamtbeugung als Gegenbewegung
= Ein- und Aufrollen (versuchen Wirbel
fOr Wirbel rund zu werden)




1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

.

Stabilisationstraining
' (Verhindern von ungewoliten
Bewegungen)

Einbeinstand rechfts

= Einbeinstand links

A = Einbeinstand Variationen (Augen zu /
.’!L%% weiche Unterlage)

g = Ausfallschritte mit plotzlichem Stopp
rechts
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Ausfallschritte mit pldtzlichem Stopp
links



1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

\\ Stabilisationstraining

 (Verhindern von ungewollten
Bewegungen)

K = Hackbewegung Uber Kopf (Variation
. Oberkorper vorgebeugt)

§I = VierfUBler Stand rechter Arm u. linkes
Bein ausstrecken

| VierfUBler Stand linker Arm u. rechtes
Bein ausstrecken




1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

4 Bewegungen)

SeitstUtz statisch rechfts

SeitstUtz statisch links

Plank statisch (Variation auf Knien)




NINTA XY

1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

Klassische Kraftigung
- Nacken

H&nde gegen die Stirn dricken
H&nde gegen den Hinterkopf dricken
Hand gegen die rechte Kopfseite
drucken

Hand gegen die linke Kopfseite

drucken

Rotation rechts gegen Druck der Hand
gegen Kinn seitlich

Rotation rechts gegen Druck der Hand
gegen Kinn seitlich

In RUckenlage Kopf abheben (so lang
bis das Kinn abweicht)



1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

= Uberstreckung in Bauchlage (Ohne
Schwung!)

= RUOckenlage Fersen aufgestellt und Po
abheben (Bridging)

= Kniebeuge tief (Arme nach oben.
Arme durfen nicht nach vorne
Wandern)




1. Training: Balance = 26.04.2017 - Ubungen

NINTA XY

Grundsatzlich gilt: Kopf immer in Retfraktion (Kinn nach hinten / leichtes Doppelkinn)

Fascial Release

Tennisballmassage

Pobacken

Schulterblatter

Lendenwulst
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