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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Atemübung

52 52

52

Tiefes Einatmen durch die Nase bis in den 
Bauch. Ausatmen durch den Mund und 
dabei den Ballon in der Luft balancieren. 
Möglichst lange und langsam ausatmen.

Nicht zu viele Wiederholungen am Stück. 
Höchsten 5 und dann eine Pause machen.

52

Rückenlage mit aufgestellten Beinen. Eine 
Hand auf den Bauchnabel legen und mit der 
anderen Hand den Ballon festhalten.
Variante: mit beiden Händen den Ballon 
festhalten.

Quantitative Kriterien    
Wiederholungen 5 – 10
Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit der Übung 3 Minuten
Trainingseinheiten Täglich möglich

Entspannungsübung
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Fussmassage

53 53

53

Einen Fuss auf Tennisball legen und mit 
leichtem Druck den Tennisball unter der 
Fusssohle hin und her bewegen.

Anschliessend Fuss wechseln.

53

Rückenlage mit aufgestellten Beinen.

Quantitative Kriterien    
Dauer 30 Sekunden
Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 30 Sekunden
Gesamtzeit der Übung 3 Minuten
Trainingseinheiten Täglich möglich

Massage - Lockerung
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Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Cowboy

54 54

54

Lockeres Auf- und Abhüpfen auf dem 
Gymnastik-Ball.

Kontinuierliche Bewegung.

54

Sitz auf Gymnastik-Ball. Füsse am Boden. 
Rücken aufgerichtet. Arme auf der Brust 
überkreuzt.

Quantitative Kriterien    
Wiederholungen 5 – 10
Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit der Übung 3 Minuten
Trainingseinheiten Täglich möglich

Entspannungsübung


