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Überblick


Unsere gg basic Übungen bilden die Basis für die weiterführenden Einheiten: y-one, y-two, y-three


y-basic vermittelt wie man den Beckenboden stützt und stabilisiert Jede kann diese Übungen durchführen, egal welchen Alters oder Konditionszustandes.


Die Teilnehmerinnen sollen Ihren Ist –Zustand in Bezug auf ihre Fitness und ihren Beckenboden kennenlernen.


y-basic sind Übungen, die wenig Kraft benötigen und in Alltagskleidung durchgeführt werden können


Die Übungen sollen helfen in Alltagssituationen eine funktionelle und schonende Haltung zu vermitteln. (z.B.: Darmentleerung und richtiges Sitzen)


So vermitteln diese Übungen etwa wie man richtig sitzt, bei speziellen Übungsanforderungen liegt oder steht. In aufbauenden Kursen y-one, y-two, y-three sollen diese „erlernten Positionen“ bereits angewandt werden.


Die Übungen tragen dazu bei „Beckenboden“- schonend aufzustehen, Treppen zu steigen, oder Lasten zu heben.


Welche Bedeutung dabei der Wirbelsäule oder den Beinachsen (X -Beine, O -Beine) zukommt wird erklärt und umgesetzt.


Grundlegendes wie etwa das „Prinzip der Umkehrung“, die Funktion der “langen Ausatmung“ oder die Unterstützung durch die eigene Stimme werden gelernt.


Grundlegende Informationen über die Anatomie und Funktion des Beckenbodens werden vermittelt.
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Sitz


Ziel


Lernen Sie gleich am Anfang Ihres gg - Trainings wie Sie richtig in Ausgangspositionen gehen.


Verinnerlichen Sie die richtige Sitzposition täglich mehrmals… wann immer Sie sitzen!


Ausgangslage


Das Becken kippt in der richtigen Sitzposition nach vorne. Das Brustbein wird deutlich angehoben – vergleichen sie dazu das „Zahnradmodell“und visualisierensie dieses immer wieder.


Dabei dürfen die Arme bei den meisten Übungen auf den Oberschenkeln ruhen. In Hüfte und Kniegelenk sollten wir etwas mehr als einen 90°-Winkel haben. Die Fußsohlen berühren ganz und leicht den Boden. Sie sehen, dass die Sitzhöhe eine entscheidende Rolle spielt – auch beim Sitzball!


Bei einer gesunden Kopfhaltung beindet sich das Ohr – von der Seite betrachtet – genau über der Schulter. Bilden sie ein „Doppelkinn“.


Ausführung


Beim Sitzen sollte man darauf achten (und sich gegenseitig darauf aufmerksam machen), dass die Schultern nicht hochgezogen sind oder nach vorne fallen (siehe Arme/Beine) und der Kopf nicht nach vorne oder zur Seite geneigt ist. Hilfreich ist die Vorstellung, dass der Kopf am obersten Scheitelpunkt von einem Faden nach oben gezogen wird. Das Steißbein zieht in Richtung Boden.


Stoffwechselprobleme: Bei einer gekrümmten Sitzhaltung werden die inneren Organe gequetscht, was sich auf Atmung und Bauchbereich auswirkt und auch ein Druck auf den Beckenboden entstehen kann. In der richtigen Sitzposition atmen sie frei und unbeschwert.




Hilfsmittel:


Sitzball, Stuhl, oder andere Sitzgelegenheiten
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Rückenlage


Ziel


Lernen Sie gleich am Anfang Ihres gg - Trainings wie Sie richtig in Ausgangspositionen gehen.


Ausführung


In der Rückenlage ziehen Sie Ihr Kinn leicht und ohne Anstrengung in Richtung Brust und strecken dadurch im Bereich der Halswirbelsäule. In manchen Situationen eignet es sich ein Kissen oder eine Nackenrolle unterzulegen.
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