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Stiitz, seitlich aufgedreht

Anleitung:

Gehe in den Vierfifilerstand. Bewege
die Knie nach und nach vom Boden
weg und strecke zunichst ein Bein,
dann das andere nach hinten.

Nun I6se die rechte Hand vom Boden.

Drehe deinen Oberkorper seitlich
nach oben. Die Fingerspitzen zeigen
nach oben. Richte deinen Blick nach
oben.

Wirkung:

Die Arm-, Riicken- und Bauchmusku-
latur werden gestédrkt und die Wirbel-
sdaule mobilisiert.

Aus dem Werk 08486 Outd

Baum

Anleitung:

Gehe in die Standhaltung. Stelle
deinen linken Fufd an der Innenseite
des rechten Oberschenkels ab. Fithre
die Hénde iiber dem Kopf zum Gruf3
zusammen.

Wirkung:

Die Beinmuskulatur wird gestérkt, die
Standfestigkeit trainiert, die Balance
und Konzentration werden gefordert.
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Hund, der nach unten schaut

Anleitung:

Gehe in den Vierfufllerstand. Strecke
nun die Beine durch und fiihre das
Gesifd dabei Richtung Himmel. Dein
Blick ist nach hinten zu deinen Beinen
gerichtet — dein Korper erinnert an ein
umgedrehtes V.

Wirkung:
Die Arm-, Bein und Riickenmuskula-
tur werden gedehnt und gestérkt.
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Kleine Kobra

Anleitung:

Gehe in die Haltung des Hundes.
Bringe nun deine Beine schwebend
Richtung Boden. Dein Becken liegt
fest auf der Wiese. Strecke deinen
Oberkorper nach vorne aus. Stiitze
die Hinde unter deinen Schultern auf,
die Finger weisen dabei nach vorn, die
Ellenbogen sind eng am Korper und
zeigen nach hinten. Driicke dich jetzt
mit deinen Hénden vom Boden ab,
hebe die Brust etwas an. Achte darauf,
dass du deinen Kopf nicht in den
Nacken wirfst und die Wirbelsdule
lang bleibt.

Wirkung:
Die Arm- und Bauchmuskulatur
werden gestarkt.
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Einfacher Adler

Stuhl

Anleitung:
Gehe in den aufrechten Stand. Winde

den rechten Arm um den linken Arm.
Fiihre deine Handflichen zusammen.

Ist dein rechter Arm unten, drehe
deinen Oberkorper nach rechts. Ist
dein linker Arm unten, drehe deinen
Oberkorper nach links.

Wirkung:

Die Arm-, Schulter- und Nacken-
muskulatur werden gedehnt und die
Wirbelsaule mobilisiert.

Anleitung:

Gehe in den aufrechten Stand. Fiithre
deine Beine im Stand zusammen,
beuge deine Knie leicht und fiithre
deinen Oberkorper nach vorn. Strecke
deine Arme rechts und links - als Ver-
lingerung der Ohren - nach vorn.

Variante:

Lege deinen linken Fuf auf den
rechten Oberschenkel ab. So trainierst
du zusitzlich die Balance.

Wirkung:
Die Beinmuskulatur wird gestarkt und
die Riickenmuskulatur gedehnt.
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Berg im breiten Stand Katze und Kuh

Anleitung:

Gehe in den Vierfuf3lerstand, bewege
dich in die Position der Katze. Fithre
dazu das Kinn zur Brust und bewege
deine Wirbelsdule zum Himmel zu
einem runden ,,Katzenbuckel“. Gehe
nun in die Position der Kuh. Atme
dazu ein und bringe deine Wirbelsdule
nach unten. Fithre die Schultern nach
hinten und hebe deinen Kopf an.

Anleitung:

Gehe in den breitbeinigen Stand.
Beuge deine Knie leicht. Fiihre die
Hinde zum Gruf3 zusammen.

Wirkung:

Die Bein- und Gesidfimuskulatur
werden gestarkt, die Standfestigkeit
verbessert.

Wirkung:

Die Riickenmuskulatur und die
Wirbelsdule werden gedehnt und ent-
spannt.
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