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ADVENTSGYMNASTIK
2. Adventswoche vom 6. - 12. Dezember 2020 
VORBEREITUNG/MATERIAL:

Stuhl, Tisch, Matte
AUFWÄRMEN:

-> vorwärts gehen (kreuz und quer / bsp. um jeden Stuhl einzeln laufen) 
-> vorwärts gehen und die Schulten „kreisen“ (vor und zurück)

-> vorwärts gehen & Arme „am Körper“ nach oben strecken/lang machen
-> Seitlich gehen (Schritt für Schritt / bzw. überkreuzen) 

Insgesamt ca. 10-15 Minuten gehen/laufen mit verschiedenen Varianten/Geschwindigkeiten, gerne auch eigene Kreationen ausführen

MOBILISATION/BEWEGLICHKEIT:

-> vorwärts gehen und die Arme nach hinten kreisen (links, rechts, beide) 

-> vorwärts gehen und die Arme nach vorne kreisen (links, rechts, beide) 

-> Hüfte kreisen (Achtung: auch an den Richtungswechsel denken ;) )
-> Knie nach oben nehmen und jeweils den anderen Arm aufs Knie (Linkes Knie – rechter Arme / Rechts Knie – linker Arm) 

Pro Übung 30 Wdh. (pro Seite)

KRÄFTIGUNG:
-> „Liegestütz am Tisch“ – An der Tischkante in den Stütz gehen (ggf. nur halten)
-> Auf den Rücken liegen, die Beine aufgestellt, dann langsam die Hüfte heben und senken (Bauch und Po anspannen). Schultern bleiben am Boden! 
-> „Ausfallschritt“ – großer Schritt nach vorne und kurz halten. Dann wieder zurück zur Ausgangsposition 
Pro Übung 20-30 Wdh. (pro Seite)

Ca. 10-15 Minuten üben immer wieder von vorne beginnen, gerne auch eigene Kreationen ausführen
Abschluss/Ausklang (auf dem Rücken liegend):

-> beide Beine aufstellen, abwechselnd zur re./li. Seite kippen 
-> flach liegen, Arme neben dem Körper, ruhig atmen und die Berührungspunkte des Körpers mit dem Boden beobachten

-> flach liegen, Hände auf dem Bauch, in den Bauch einatmen, so dass sich die Bauchdecke hebt. Dann wieder ausatmen. Durch die Nase einatmen, durch den Mund ausatmen  

So lange, wie es guttut ;)
Herzliche Adventsgrüße von Eurem Übungsleiter-Team, 

Rebecca, Übungsgruppe 1
