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Ubungen im Sitzen - diese kénnen analog im Stehen ausgefiihrt werden!

Im vorderen Drittel des Stuhls (ohne Armlehnen) Platz nehmen und aufrecht sitzen, beide FiiBe etwa hiftbreit am
Boden platzieren. Die Ubungen beliebig oft ausfiihren!

Parallelschwung Natiirlicher Schwung

Beide Arme mit den smovey neuroVIBE nach vorne auf Ein Arm ist vorne, der andere hinten. Abwechselnd mit den
Schulterhdhe bringen und dann gleichzeitig zuriick und wie- Armen wie beim Gehen diagonal nach vorne und zuriick
der nach vorne schwingen. schwingen.

Kreuzschwung

Paralleler Seitschwung
Beide Arme mit den smovey neuroVIBE vor dem Brustkorb Beide Arme mit den Handriicken nach oben zur Seite strecken
iberkreuzen und nach auBBen und wieder nach innen und die smovey neuroVIBE vor dem Oberkorper seitlich hin
schwingen. und her schwingen.

Stehen mit Anhalten

Mit einer Hand auf der Stuhllehne anhalten, mit der anderen schwingen!

Einarmiger Schwung nach vor und zuriick Einarmiger Schwung nach innen und auBen

Mit einem Arm den smovey neuroVIBE mehrmals nach vor Mit einem Arm den smovey neuroVIBE mehrmals auf Brust-
und zuriick schwingen - danach die Seite wechseln. héhe nach innen und au er;]sclfwingen. Danach die Seite
wechseln.

Ubungen im Stehen - diese kénnen analog im Sitzen ausgefiihrt werden!
Hiftbreiter Stand, beide Knie leicht gebeugt, aufrechter Oberkérper. Die Ubungen beliebig oft ausfiihren!
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Uberziige Criss-Cross

Beide Arme mit den smovey neuroVIBE tiber den Kopf bringen | Ein Arm ist auf Brusthéhe, der andere Arm hinten. Der obere
und nach unten und wieder nach oben schwingen. Arm schwingt nach au3en und innen und der untere Arm
nach vorne und hinten. Dann Seite wechseln.

Seitlicher Parallelschwung

Beide Arme mit den Handriicken nach vorne zur Seite
strecken und die smovey neuroVIBE vor dem Oberkdrper
seitlich hin und her schwingen.

Kreuzschwung auf Brustebene

Beide Arme auf Brusth6he zusammen bringen und
gleichzeitig nach auBen und wieder nach innen schwingen.

Entspannungsiibungen
Huftbreiter Stand, beide Knie leicht gebeugt, aufrechter Oberkérper. Die Ubungen beliebig oft ausfiihren!

Lgmhhaktivierung Rumpfbuge

Mit den Armen durch die smovey neuroVIBE schliipfen und Beide smovey neuroVIBE auf den Brustkorb legen, mit beiden
diese mit dem schwarzen Griff nach oben auf der Schulter Hénden halten und den Rumpf abwechselnd nach links und
platzieren. Die Hande auf die Rundung der Ringe legen und rechts beugen.

den Oberkorper sanft nach links und nach rechts drehen.
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