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23  Für eine aufrechte Haltung –  
Kurzprogramm
Trainingsdauer: 20 Minuten
Equipment: Matte und Faszienrolle

Übungen Ausführung Dauer/Wieder -
holungen je Seite Sätze Seiten-

wechsel Seite

1 Schulterkreisen dynamisch 10 Wdh. 2 xxx

2 Brustmuskel-
dehnung halten 45 Sek. 2 xxx

3 Seitliches Strecken 
mit Wippen dynamisch 45 Sek. 2 x xxx

4 Oberkörperheben 
aus der Bauchlage dynamisch 10 Wdh. 3 xxx

5 Rotation aus dem 
Vierfüßlerstand dynamisch 10 Wdh. 2 x xxx

6
Herabschauender 
Hund mit Oberkör-
perfedern

federn 45 Sek. 3 xxx

1 Schulterkreisen 2 Brustmuskeldehnung

3 Seitliches Strecken mit Wippen 4 Oberkörperheben aus der Bauchlage

5 Rotation aus dem Vierfüßlerstand 6 Herabschauender Hund 
mit Oberkörperfedern

Total Time  ca. 5 min
Equipment  chair, table or similar

Exercise exec. Reps/
Sec Sets sides

1 Toe Touch dyn. 5 Reps 1-2 

2 Ballistic Chest Stretch dyn. 20 Reps 1-2

3 Standing Cat & Cow dyn. 5 Reps 1-2

4 Reaches dyn. 20 sec 1-2 altern.

5 Ballistic Back Stretch dyn. 10 Reps 1-2

6 Hip Circles dyn. 20 sec 1-3 both
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