Deutsches
Rotes

Fit durch Corona - Ubungen der Woche
Kreuz

Denksport: Bilden Sie eine Wortkette mit 20 Begriffen aus
der Natur. Das nachste Wort beginnt immer mit dem letzten
Buchstaben des vorherigen Wortes:

Specht — Tanne — E...

Kraftigung der Arme und Schultern:
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Mobilisation der
Halswirbelsaule:

* Kopf nach vorn neigen
und wieder aufrichten

« Kopf zu den Seiten neigen
und wieder aufrichten

+ Kopf langsam und
gleichmaBig bewegen
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Mobilisierung der
Schultern
(Schulterkreisen):

+ Ellenbogen beugen
» Hénde an die Schultern bringen

= Schultern langsam nach hinten
kreisen

» Bewegungsrichtung wechsein

« Bewegungsweite variieren

Quelle: Alltagstrainingsprogramm (ATP) Bewegungspackung, BZgA
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Mobilisierung der Arme,
Schultern und
Brustwirbelsaule:

+ ausgestreckte Arme mit der
Einatmung nach oben Uber den
Kopf zusammenfihren und mit
der Ausatmung wieder nach
unten fihren

* ausgestreckte Arme mit der
Einatmung seitlich nach hinten
und mit der Ausatmung vor dem
Korper zusammenflihren, dabei
einen ,Katzenbuckel" machen



