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Beweglichkeit und Mobilisation

T

Dynamische Mobilisationsiibungen sind bewegungsvorbereitende Ubungen, die die Beweglichkeit
verbessern und die Muskulatur gezielt aktivieren. Darlber hinaus wird verklebtes Muskelgewebe gelost,
das Zusammenspiel von Gelenken und Gelenkmuskulatur verbessert, wodurch der Korper ideal fir
nachfolgende Belastungen vorbereitet wird.

Ubungsbeschreibung "Hiiftrotation"
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Ubungsbeschreibung "Scorpion King vorlings”

Ubungsbeschreibung "Scorpion King riicklings"

Ubungsbeschreibung "SonnengruR"

Ubungsbeschreibung "Tiefer Ausfallsschritt mit Oberkérperaufdrehen”

Ubungsbeschreibung "Handlauf"

Ubungsbeschreibung "Beinpendel”

Ubungsbeschreibung "Eigentor"

Seite 2 https://Isv-sh.vibss.de/sportpraxis/multimedia/praevention/mobilisation - 07.01.2026



Ubungsbeschreibung "Ausfallsschritt mit Oberkdrperrotation”
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