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K wie Kopierer

' °
Halber Tanzer: Brustkorb weiten,
Oberschenkel und Huften beweglicher

machen
° P

Kurze Wartezeiten am Kopierer kdnnen Sie fir eine
aktive Entspannung nutzen: mit einer Variante der
Yogaibung , Ténzer“. Stehen Sie beim Kopieren oder
Drucken meistens untdtig neben dem Gerdt und
warten mehr oder weniger geduldig, bis endlich alle
Exemplare fur die Schiler fertig sind? Solche kurzen
Wartezeiten im Stehen kénnen Sie prima fir den
Halben Tanzer nutzen.

Mit der Ubung 6ffnen Sie Ihre Brust und lassen den
Herzraum weit werden. Aufferdem dehnen Sie die
Oberschenkelvorderseite und die Leistengegend,
deren Muskeln durch das viele Sitzen im Alltag oft
verkurzt sind.
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So wird’s gemacht

Stellen Sie sich recht nah an den Kopierer und ver-

lagern Sie Ihr Gewicht auf das linke Bein. Halten Sie
sich mit der linken Hand am Kopierer fest. Spannen
Sie den Beckenboden und die Gesdfsmuskeln leicht
an.

Bringen Sie nun die rechte Ferse in Richtung Gesd[’
und umfassen Sie mit der rechten Hand das rechte
Fufsgelenk. Bleiben Sie mit dem Becken mittig nach
vorn ausgerichtet, drehen Sie es nicht nach rechts
oder links. Ziehen Sie die rechte Ferse so weit zum
Gesdfs heran, bis Sie eine deutliche, aber noch ange-
nehme Dehnung in der rechten Oberschenkelvor-
derseite bzw. in der Leistengegend spiren. Das linke
Bein bleibt gestreckt und stabil. Schieben Sie das
Becken tendenziell nach vorn.

Atmen Sie tief in Bauch und Brust. Heben Sie mit
jedem Einatmen das Brustbein nach vorne oben an
und lassen Sie so lhren Brustkorb und Ihren Herz-
raum weit werden. Ihr Scheitelpunkt strebt nach
oben. Lassen Sie mit jedem Ausatmen Ihre Schul-
tern nach hinten und unten sinken.
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Bleiben Sie ca. zehn ruhige AtemzUge in der Stel-
lung. Senken Sie dann mit einem Ausatmen den
rechten Fuf wieder zum Boden ab und lockern Sie
den Korper kurz.

Wechseln Sie dann das Standbein, sodass lhr
Gewicht auf dem rechten Fuf3 ruht. Fiihren Sie die
Ubung genauso lang auf der zweiten Kérperseite
aus.

Fortgeschrittene Variante

Wenn Sie zusétzlich zu den beschriebenen Wirkun-
gen im Tdnzer auch noch Ihr Gleichgewicht schulen
mochten, halten Sie sich dabei nicht am Kopierer
fest, sondern strecken jeweils den Arm, der nicht
das Fufsgelenk umgreift, nach oben aus. Die Schul-
ter wird dabei nicht mit hochgezogen. Trotzdem

ist der Arm maoglichst gestreckt bis in die Finger-
spitzen.

Diese Variante sieht natirlich viel mehr nach
»klassischer Yogatbung“ aus, und Sie machen lhre
Kollegen vielleicht neugierig. Auch wenn Sie
anfangs wahrscheinlich eher die einfachere und
unauffdlligere Form der Ubung bevorzugen, werden
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Sie mit der Zeit vielleicht mutiger, den Tanzer in
seiner vollen Schénheit und Lebensfreude zu
zeigen. Wer weif}, vielleicht macht Sie das zum
Vorbild in puncto ,,aktive Entspannung“ im Kolle-
gium?!
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