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Rucken, streck dich!

Von Frau Meyer

,2Dauersitzung und lernen fur die Schule lassen den Muskeln
hart werden®.

Du kannst ganz einfach vorbeugen, indem du immer mal wieder
die folgende kleine Flinfer-Dehnrunde absolvierst. Das kostet
dich nur 2 Minuten!

Du bendtigst:
e einen Stuhl

Erst leicht dehnen bis es anfangt zu ziehen, dann die Dehnung
verstarken.

Du héltst jede Ubung 10 bis 15 Sekunden. Jede Ubung machst
du zwei Mal.

1. Kopf raber

Du setzt dich aufrecht hin.

Du hebst dein Brustbein nach vorn oben an.

Du ziehst die Schulten nach hinten unten. Du ziehst das Kinn
etwas in Richtung Kehle.

Nun neigst du den Kopf langsam so weit wie méglich zur linken
Schulter.

Dann legst du zur Verstarkung die linke Hand auf den Kopf.

> Dann machst du die Ubung zur anderen Seite. Und
wiederholst du beide Seiten.

Diese Ubung dehnt die Hals- und Nackenmuskulatur.
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2. Hande hoch

Du streckst die Arme lang nach oben.
Die Hande sind dabei verschrankt und nach auf3en gedreht.

> Lockern, noch einmal.

Diese Ubung dehnt die Oberkdrpermuskulatur, insbesondere die
Stutzmuskulatur.

3. Brust raus

Du haltst den Oberkdrper gerade und leicht nach vorne geneigt.
Du hebst deine Arme seitlich auf Schulterhéhe an. Die
Handflachen zeigen nach oben.

Nun fuhrst du die Arme langsam nach hinter, deine Oberkorper
bleibt in Position.

> Lockern, noch einmal.

Diese Ubung dehnt den Brust-Schulter-Giirtel.
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4. Rucken rund

Du senkst das Kinn auf die Brust. Du verschrankst die Hande
und du drehst sie nach auf3en.

Du schiebst die Arme ganz schrag nach vorn unten. Der Riicken
rundet sich.

> Lockern, noch einmal.

Diese Ubung dehnt den oberen Riickenbereich.

5. Kinn zuriick

Du sitzt gerade und du spannst den Bauch an. Du legst die
Hande uber Kreuz auf die Schultern. Dein Blick ist geradeaus
gerichtet.

Nun ziehst du deinen Kopf gerade nach hinten, wie bei einer
Schublade.

> Lockern, noch einmal.

Diese Ubung hilft dir eine korrekte Kopfhaltung zu haben.

Viel Spal3!
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