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Rebalance, Gliding, Shearing

Du benotigst einen Pilates-Rolle oder eine entsprechend lange

Schaumstoffrolle.

Rebalance / Schaukeln:

Auf ein Ende der Pilates-Rolle setzen, Fulde huftbeit flach am Boden
und Knie angewinkelt. Mit den Handen am Boden abstitzen und nach
hinten auf die Rolle ablegen. Dann die Arme seitlich neben die Rolle

legen.

Bewegung und Ablauf:

Langsam den Korper von links nach rechts und zurick schaukeln. Lass
die Zeit.

Abschluss:

In einer ausbalancierten Position.

Im Anschluss kannst du probieren ein Bein zu strecken und langsam auf

diese Seite zu rollen.
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Shearing / Scheren: hier: Oberschenkelrickseite

Du liegst am Boden auf dem Rucken. Die Rolle befindet sich an deiner
Oberschenkelrtckseite. Die Beine sind gerade, der Oberkorper bleibt

am Boden.

Bewegungsausfuhrung: Langsam mit der Oberschenkelrickseite Uber

die Rolle scheren — d.h. die Beine werden zusammen- und

auseinandergegratscht.

Einbeinig: Du kannst auch einbeinig arbeiten, in dem du ein Bein nach
aullen und innen drehst. Das passive Bein liegt dabei entspannt auf der
Rolle.

Gliding / Gleiten: hier: Waden

Du liegst am Boden auf dem Rucken. Die Rolle befindet sich unter der

rechten Wadenmitte. Kreuze das linke Sprunggelenk tber dem rechten.

Bewegungsausfuhrung: Langsam die Knie anziehen und wieder

strecken, so dass die Rolle 5 — 8cm vor und zuruck rollt.

In beiden Fallen ist das Trainingsziel die Rehydration der, an der

Bewegung beteiligten Fazien.
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