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Ausfiihrung
- fiihre jede Ubung 10x durch

- Jede Bewegung sollte bis zum Bewegungsende ausgefuhrt werden - soweit wie
moglich — Ubertreibung erwiinscht!

- Halte das Tempo gleichmaRig!
- Gehe mit jeder Bewegung nur so weit, dass kein Schmerz ausgelost oder verstarkt wird.

1. Ausganagsstellung

- aufrechter Sitz

- FuRRe auf dem Boden — etwas mehr als Hiftbreite
- Brustbein zeigt nach vorn oben

- gestreckter Nacken

2. Ubung: Katze — Kuh

- beuge deine gesamte Wirbelsaule und rolle auch deinen Kopf
mit ein (runder Katzenbuckel)

- strecke nach und nach die gesamte Wirbelsaule mit Blick zur
Zimmerdecke

(Hohlkreuz, durchhangender Riicken wie bei einer Kuh)

3. Variation zu Katze — Kuh

- Hande hinter dem Kopf verschrankt
- beim Beugen Ellenbogen vorn zusammenfiihren

- beim Strecken bewegen sich Ellenbogen nach hinten auRen
- Schultergurtel wird bei dieser Variation noch mehr
mitbewegt
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4. Ubung: die Drehung

- Der rechte Arm bewegt sich nach rechts auf3en hinten und
wieder zur Mitte zuriick.

- Der linke Arm bewegt sich ebenso zur linken Seite.

- Der Blick folgt immer der Hand, die nach hinten bewegt wird —
somit dreht sich auch die Halswirbelsaule.

5. Ubung: die Seitneige

- hebe deinen rechten Arm ausgestreckt zur Zimmerdecke

- neige Arm, Oberkorper und Kopf nach links.

- der linke Arm stutzt in der linken Taille oder halt sich am Stuhl
fest

- wiederhole das nun mit dem linken Arm und neige Dich nach
rechts

6. Ubung: die Kombination

- starte die Bewegung mit der rechten Hand vom linken
auleren Kndchel

- zeichne mit deiner Hand einen grof3en Bogen nach rechts
oben, auBBen, hinten

- der Blick folgt der Hand

7. Ubung: der Schuhplattler
- die rechte Hand kommt dem linken FuR3 entgegen
- im Idealfall beriihren sich Hand und Ful3

die linke Hand berihrt den rechten Ful3
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