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ADVENTSGYMNASTIK
3. Adventswoche vom 13.- 19. Dezember 2020 
VORBEREITUNG/MATERIAL:

Wasserflaschen 0,5l
AUFWÄRMEN:

-> Gehen auf der Stelle, Arme schwingen parallel neben dem Körper

-> Gehen auf der Stelle, Arme boxen im Wechsel nach vorne

-> Knie heben im Wechsel, diagonale Hand berührt den Oberschenkel 

-> Fersen in Richtung Gesäß, jeweiliger diagonaler Arm nach oben strecken 

Die Aufwärmübungen können individuell mit oder ohne Flaschen durchgeführt werden 

Pro Übung 45 Sekunden 
MOBILISATION/BEWEGLICHKEIT:
-> Schulterbreiter Stand, Arme hängen, Flaschen in der Hand. Roll dich auf die Zehenspitzen hoch, ganz nach oben, nimm dazu die Arme gestreckt über vorne nach oben, rolle dich wieder auf den ganzen Fuß ab und senke die Arme 

-> Nimm die Arme nach oben, zieh dich ganz lang, Oberarme an den Ohren, Füße fest am Boden, stelle dir vor du bist zwischen zwei Holzplattem geklemmt und kannst dich nur zur rechten und zur linken Seite beugen. Behalte die Streckung bei und zieh dich immer im Wechsel nach rechts und links. Korrigiere in der Mitte nochmal deine Ausgangsposition, bevor du zur anderen Seite gehst 

-> Strecke die Arme nach oben, Schulterbreiter Stand. Versuche nun im Wechsel (rechts/links) deinen Unterarm abzuklappen und deine Hand/bzw. Flasche zwischen das Schulterblatt zu legen. Zieh deinen Arm danach wieder in die Streckung. Mach es abwechselnd mit dem linken und dem rechten Arm. 
Die Übungen können individuell mit oder ohne Flaschen durchgeführt werden. 

Pro Übung 30 Wdh.
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KRÄFTIGUNG:

-> Schulterbreiter Stand, Arme parallel zum Körper hängend.
Führe nun deine Arme seitlich auf Höhe deiner Schulter, halte kurz und führe die Arme wieder ab
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-> Schulterbreiter Stand, Füße fest am Boden, Gesäß nach hinten führen, eine Kniebeuge ausführen, Arme schieben dabei nach vorne oben 
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-> Schulterbreiter Stand, Arme gestreckt nach hinten führen
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-> Vierfüßler, rechtes Bein + linker Arm abstrecken. Danach linkes Bein + rechter Arm. Schön in die Länge ziehen 

Alle Übungen können mit oder ohne Flaschen ausgeführt werden.

Pro Übung 20 Wdh., 3 Durchgänge 
Abschluss/Ausklang (sitzend oder auf dem Rücken liegend):

-> eine Adventsgeschichte oder ruhige Musik  anhören und die Augen schließen. Gleichmäßig durch die Nase einatmen, durch den Mund ausatmen  

Herzliche Adventsgrüße von Eurem Übungsleiter-Team, 

Leonie, Trainingsgruppe 3
