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ADVENTSGYMNASTIK
4. Adventswoche vom 20.-26. Dezember 2020 
VORBEREITUNG/MATERIAL:

Handtuch, Stuhl
AUFWÄRMEN (Handtuch auf Boden legen, Handtuchbreite anpassen):

-> über Handtuch vor-zurück gehen/laufen mit jeweils 3 Berührungen (re.-li.-re./li.-re.-li.); Fußwechsel (li.-re.-li./re.-li.-re.)
-> Bewegung wie oben, jeweils bei 3. Berührung das „freie“ Knie hochziehen; Fußwechsel
-> Bewegung wie oben, jeweils bei 3. Berührung die „freie“ Ferse hochziehen; Fußwechsel
-> seitlich über Handtuch gehen/laufen mit jeweils 3 Berührungen (re.-li.-re./li.-re.-li.)
-> Bewegung wie oben, dabei die Arme gestreckt seitlich hoch/tief (Hampelmann)
Insgesamt ca. 10-15 Minuten gehen/laufen mit verschiedenen Varianten/Geschwindigkeiten, gerne auch eigene Kreationen ausführen

MOBILISATION/BEWEGLICHKEIT (Handtuchenden festhalten):

-> Kajakbewegung re./li. neben Körper
-> Bewegung wie oben, dabei mit beiden Armen nach oben/unten „wandern“
-> Arme gestreckt über Kopf, Oberkörper nach re./li. neigen
-> Arme gestreckt über Kopf, Oberkörper nach re./li. drehen

-> Arme gestreckt nach vorne, ein Knie zum Handtuch hochziehen und radfahren; Beinwechsel
-> Arme gestreckt nach vorne, ein Knie zum Handtuch hochziehen und über die Seite wieder abstellen (mit/ohne Bodenkontakt); Beinwechsel 
Pro Übung 30 Wdh. (pro Seite)

KRÄFTIGUNG (Handtuchenden festhalten und mit Armen auseinanderziehen):
-> Arme auf Schulterhöhe vor-rück, hoch-tief
-> Handtuch in Nacken (alternativ auf Brust), Ellgogen seitlich, Schulterblätter zusammen, Knie leicht gebeugt, Oberkörper mit geradem Rücken nach vorne senken und wieder aufrichten
-> Bewegung wie oben, in Vorbeuge Oberkörper re./li. drehen
-> Gestreckte Arme auf Schulterhöhe, Füße hüftbreit, Knie beugen, Gesäß nach hinten, dabei Arme nach oben strecken und wieder zurück
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 Stuhl sitzend):

-> Handtuchenden hinter Rücken fassen und mit Handtuch den Rücken „abrubbeln“
-> Handtuch um Fußsohle und die Enden mit beiden Händen festhalten, Bein nach vorne strecken und Oberkörper leicht über das gestreckte Bein beugen (Dehnung Oberschenkel-Rückseite) 
-> Handtuch vor dem Stuhl auf den Boden, Schuhe/Strümpfe ausziehen, Handtuch mit Zehen greifen und hochheben oder Handtuch mit den Zehen zusammenraffen 
Herzliche Adventsgrüße von Eurem Übungsleiter-Team, 

Silvia Ochs
