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Aktivierung / Mobilisation 

 
 

      
① Beugen und Strecken 

 
 

      
② Seitneigen 

   
 

      
③ Rumpfdrehen 

 
 

      
④ Rumpfdrehen in Schrittstellung 

   
 

      
⑤ Katzenbuckel und Pferderücken 

 
 

      
⑥ Hüftkreisen 

   
 

      
⑦ Schulterkreisen 

 
 

      
⑧ Fußpendel 
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Aktivierung / Mobilisation 

 

 

     
 9  Mobilisation Arm  a 

  

      
 10  "Bogenschütze" 

     
 

                            
11  Mobilisation Arm  b  
     

 

                                                                     
12  Halbkreis mit dem Kopf 

      

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 


