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Morgengymnastik

Giinstigster Zeitpunkt: nach dem Aufstehen
Nach der Gymnastik Korperreinigung, danach ggf. kiithle Ganzkérperwaschung
oder Wechseldusche

Bei den Ubungen, soweit moglich, gleichmiBig durchatmen
Im Stehen:
Hiénde 6ffnen und schlieBen, Finger dabei strecken mit Armanheben zur Seite,

absenken, anheben nach vorne iiber den Kopf und absenken

Kopf drehen nach links, zur Schulter neigen, die Hand der Gegenseite nach
unten dehnen; und gegenseitig, 2 x

Kopf aufs Brustbein senken, unter maximalem Zug Kopf drehen nach rechts,
nach links, 2 x

Gritschstand: Hinde iiber den Kopf anheben und tiefe Ausatmung beim
Vorniiberbeugen (Zusammenfallen); 3 x

Gritschstand: Arme zur Seite waagrecht anheben; Oberkorper nach rechts
drehen“und der rechten Hand nachschauen; links ebenso; 5 x. Achten Sie bei
dieser Ubung auf die rasche Zunahme Ihrer Beweglichkeit!
Gritschstand: Becken kippen vorwirts — riickwirts je 10 x

Gritschstand: Achterkreisen mit dem Becken und gegenldufig, 5 x

Im Stand Marschierbewegung: Knie maximal anheben, dabei Arm der
Gegenseite nach vorne schwenken (Uberkreuzbewegung), 15 x

Auf dem rechten Bein stehen, das linke vor und zuriick; rechter Arm
gegenliufig; dann Gegenseite; je 10 x

Im Zehenspitzenstand beide Arme zur Hohe recken; rechts / links im Wechsel,
jesx



Im Liegen

Arme seitlich halten, linkes Bein 30° anheben, auf 20 zidhlen, absenken, und
entsprechend rechts

Knie anwinkeln, mit beiden Hinden an den Knien vorbei; dabei Oberkorper
anheben rechts / links im Wechsel, 5 x

Arme seitlich halten, beide Beine im Knie anwinkeln, zur rechten Seite klappen
und gegenseitig, 5 X

Auf dem Riicken liegend Radfahrbewegungen vorwirts und riickwirts, je 10 x

Auf der Seite liegend: Unteres Bein angewinkelt, oberes Bein gestreckt,
FuBspitzen zum Korper, oberes Bein leicht anheben und bis 20 zdhlen; Korper
wenden und gegenseitig ebenso

Seitlich liegend: unteres Bein strecken, oberes anwinkeln, im Knie beugen und
strecken, 10 x; wenden und gegenseitig ebenso

Auf dem Riicken liegend: Hinde umfassen beide angehobene Knie, Oberkorper
anheben; auf 20 zdhlen

Im VierfiiBlerstand Hdande, Knie und FuBlspitzen am Boden; Kopf soweit wie
moglich nach vorne zum Boden bringen, langsam den Boden entlang nach
hinten bewegen, der Riicken ist gewdlbt wie eine Briicke; 5 x und umgekehrt

Vierfiilerstand: Anheben linkes Bein und rechter Arm gestreckt halten, auch
FuBspitzen und Hédnde; auf 7 zdhlen und gegenseitig.



