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Armheber mit Gewichten

Kérperbereich Ausfiihrung
= Wir bendtigen zwe gefillte Wasserflaschen
Schultern, Arme und = Ausgangsposition it ein hilftschmaler Stand, wobei
Rucken jeweils eine Wasserflasche in einer Hand gehalten
wird
= Nunwerden die Arme langsam bis auf Schulterhihe
nach vorne angehoben und wieder gesenkt. Dann
werden sie zur Seite angehoben und gesenkt
= Alternativ auch vor oder neben dem Korper kurz hal-
ten
Krperspannung?
Bauchnabel zur
Wirbelsiule gezogen?
Kontrollerte
Ausfihrung?




Vorwort

Einleitung

Was ist eine Bewegte Pause?
Warum brauchen wir mehr
Bewegung in unserem Alltag?

Was ist das Ziel dieses Buches?
Fur wen ist dieses Buch geeignet?

Tipps und Tricks fur mehr
Bewegung im Alltag!

Mabilisation

Daumen-Rotation

Katze und Kuh

Superman

Schultertanz

Schultern kreisen

Arme kreisen

Arme entgegengesetzt kreisen
Achten mit der Hand

Handen klappen

Seitrotation

Apfelbaum

Baumstamm umfassen
Einbeiniger Hampelmann

Arme seitlich schwingen

Ganze Vorbeuge und Twist
Gratsche mit diagonaler Rotation
Huftkreisen

Bein schwingen

Achten zeichnen

Seitlich einen Halbkreis zeichnen

Bein nach vorne, seitlich
und hinten

Hufte seitlich aufdrehen
FuBgelenk kreisen
Zehenspitze zur Stuhlflache

7

15

Stuhllehne greifen -
Arm durchfadeln

Kraftigung 4

Knieheber-Rotation

Seitliche Neigung

Arme vorne und seitlich pulsieren
Flieger mit Knieheber

Arme und Beine diagonal
zueinander

Side Crunches

Seitlich drehen und diagonal
Knie hochziehen

Stuhl und seitlich tief tippen

Stuhl - Stange hinter den
Kopf ziehen

Stuhl mit Windmuahlen-Armen
Stuhl und Hackepeter

Katze und Kuh mit Armen
aufgestitzt

Stuhl mit Twist

Sumo Squat und
seitliches Dehnen

Sumo Squat und Boxen
Sumo Squat mit Keulenschwung
Sumo Squat mit Fersenheber

Sumo Squat - Knie und Ellbogen




Sumo Squat - aufdrehen

Sumo Squat - Bein seitlich anheben
Schlittschuh fahren

Low Lunge

Ausfallschritt seitlich und klatschen
Knieheber auf Zehenspitzen
Ausfallschritt und hinten anfersen
Trizeps Dips

Flieger - diagonal Arm und Bein
Flieger mit Uberstreckung

Flieger mit pulsierenden
Bewegungen

Stuhl-Planke mit Hochdriicken
Stuhl-Planke mit Mountain Climber
Stuhl-Planke - Beine auseinander
Stuhl-Planke und Arme anheben
Push-ups auf der Stuhlfliche

Ausfallschritt am Stuhl -
runter dippen

Einbeinige Squats am Stuhl
Armheber mit Gewichten
Vorgebeugtes Seitheben
mit Gewichten
Vorgebeugtes Rudern

mit Gewichten

Dehnung 81

Nackendehnung

Vorbeuge mit Faustgriff

Seitlicher Faustgriff

Trizeps-Dehnung

Arme vorne dehnen

Dehnung - verschrankte Handflachen
Adlerarme

Gestreckter Seitwinkel

Der Halbmond

Sumo Squat mit Schulterblick

Ganze Vorbeuge mit verschrankten
Beinen

Gratsche mit Twist
Gratsche und Ellbogen greifen
Gratsche mit halber Vorbeuge

Gratsche - FulRgelenk diagonal
greifen

Waden dehnen im Ausfallschritt
Oberschenkeldehnung
Sprinterposition

4er-Sitz

Halbe Vorbeuge

Ausfallschritt auf der Sitzflache

—# Gehirnjogging 103

Finger einzeln aufeinander

Lund O

Stift unter den Beinen durchfihren
Pferderennen

Beispiele Fir eine
Bewegte Pause 109

Thema: Ganzer Korper
Thema: Rickenfit
Thema: Der Stuhl als Hilfsmittel



Katze und Kuh

Ausfiihrung

B Huftschmaler Stand, leicht gebeugte Knie und die
Hande an den Hinterkopf fihren.

B Mit der Einatmung das Brustbein nach vorne schie-
ben, die Schulterblatter zusammenziehen und die
Ellbogen nach hinten fuhren - Mach dich grof3!

B Mit der Ausatmung die Ellbogen vorne zusammen-
fuhren, den Riicken runden und den Bauchnabel zur
Wirbelsaule ziehen. Die Schulterblatter ziehen aus-
einander.

Koérperbereich

Kopf und Nacken

Atmung beachtet?




Achten mit der Hand

Ausfiihrung Korperbereich
® Hiftschmaler Stand und die Hande vor dem Korper
falten. Schultern und Arme

B Die Hande rotieren und zeichnen eine Acht vor dem
Korper.

B Richtungswechsel! Die gefalteten Hande zeichnen
die Acht andersherum.

Bauchnabel zur
Wirbelsaule gezogen?
Aufgerichtete
Haltung?

Tempo kann variiert
werden!




Bein schwingen

Ausfiihrung Korperbereich
B Das Gewicht wird zunachst auf den linken FuB ver- )
lagert und der rechte schwebt leicht Uber dem Bo- Hfte

den. Die Hande durfen an die Hiifte gelegt werden.
B Dann schwingt das rechte Bein aus der Kraft der
Hifte locker nach vorne und nach hinten, wobei die
Hifte nicht mitschwingt, sondern stabil bleibt.
m Seitenwechsel!

Rucken lang?

Hufte stabil und
gerade ausgerichtet?




Stuhl und seitlich tief tippen

Ausfiihrung Korperbereich
® Hiftschmaler Stand, die Arme nach oben flihren

und das GesaR absenken fur den Stuhl. Verlagere
dein Gewicht auf die Fersen!
® Abwechselnd das linke und das rechte Bein zur Sei-

Bauch und Riicken

te flhren und mit der FuBspitze auf den Boden tip-
pen. Dann das Bein wieder zurlckfihren.

Bauchnabel zur
Wirbelsaule gezogen?

Rucken lang?

Arme in Verlangerung
der Wirbelsaule?
Schultern weg von
den Ohren?

Knie nicht Uber den
FuBspitzen?



Sumo Squat und Boxen

Korperbereich

Bauch und Riicken

Schambein nach oben
ziehen, um Hohlkreuz
zu vermeiden!
Stabiler Stand?

Knie nicht Gber den
FuBspitzen?

Ausfiihrung

Der Stand ist weiter als hiiftschmal im Squat. Senke
das GesaR ab und drehe die FuRspitzen nach auRen.
Die Arme werden vor dem Korper, mit den Fausten
zum Gesicht gerichtet, angewinkelt.

Der Oberkorper dreht auf die rechte Seite und es
wird gleichzeitig ein ,,Boxschlag® mit der linken
Faust durchgefiihrt. Dabei dreht die Hifte mit und
das entgegen der Drehrichtung gerichtete Bein wird
gestreckt.

Zurlck in die Ausgangsposition und jetzt auf die
andere Seite!




Gratsche mit Twist

Ausfiihrung Korperbereich
B Die Ausgangsposition ist eine Gratsche. )
B Zuerst wird der Oberkdrper mit langem Riicken nach Bauch und Riicken

vorne gebeugt in eine Vorbeuge und die rechte
Hand stellt mittig auf dem Boden auf.

® Der linke Arm wird mit der Einatmung nach oben zur
Decke gestreckt, wobei der Blick der rechten Hand
folgt.

B Zurlck in die Ausgangsposition und die Seite wech-
seln!

Rucken lang?
Schulter zieht nach
hinten und unter-
stltzt den Twist?
Mikrobeuge in

den Knien?

Hifte auf einem
Level?






