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Strammsteher, Hanger, Tiefschlurfer:
Mannerhaltungen

Becken und Beckenbodenschichten
Entlastung fir die Prostata
Muskeln ja, aber ...

FUr Manner und Frauen

Ubungsteil

Prinzipien des Trainings und
Grundpositionen

1. Stehen
2. Sitzen
3. Liegen
4. Knien
5. Atmung

Den Beckenboden finden
Grundprogramm 20 Minuten
. Kontakt aufnehmen

. Beckenstand wahrnehmen

. Bauchnabel auf Reisen

. Atem als Infotaxi

. Brustwirbeldreh

. Fufiglick mit Vim Vv

. Hockergratsche
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Tigerfeeling intensiv
Intensivprogramm 45 Minuten
1. Rucken lang

2. Ruckenschmeichler mit
Schielepuls

. Bauchwunder

. Fufisohlenfrosch
. Pedalo

. Pedalo bewegt

. Kleine Brucke

. Grofie Brucke

. Beinschere
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Unterschenkelstand mit
Organrutsche

Vierfufiler bewegt

Pyramide aus der Superhocke
Schneidersitz

Sitzlauf mit Uberkreuzdehnung
Steilhang mit Schikanen
Wandgrdtsche

Wand-Pliés huftschmal
Aufrecht mit Schielepuls

Tigerfeeling fOr jeden Tag
Kurzprogramme 7 Minuten
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Ausrichten

. Sitzlauf

. Hiftdehnung

. Fersensauger

. Sitzlauf mit Brustwirbeldreh

Ausrichten und aufspannen

. Schielende Sitzbeinhocker
. Beine federleicht

Bein in die Luft

Wandstand

Bauchnabeltanz

Freiheit fUr die Schultergelenke
Und loslaufen!
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Das Glossar der CANTIENICA®-
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Das Becken

Schambein
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Beckenbodenmuskulatur
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1. Die aufiere Schicht

2. Die mittlere Schicht

3. Die innere Schichtv
Huftmuskeln
Pyramidenmuskel
Vernetzung der Tiefenmuskulatur

136
137
139
140
141
142

Wirbelsaule, 24-Stunden-Aufspannung 143

Autochthone RUckenmuskulatur
Kopf hoch, Kronenpunkt
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Langsgewolbe und Quergewdlbe
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Kein harter Block mehr
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