Drehlage,

Ein Bein {iber das
andere kreuzen, Das
Knie zur Seite kippen
lassen. Den Kopf zu
Gegenseite drehen.

5 - 10 Atemziige in
der Drehlage (Abb.8)
gleiche Ubung auf
der anderen Seite. ‘

Entspannung

in Riickenlage, Kleine
20 - 30 Atemziige

abwirtszédhlen. YO g a;' P raXi S
im Alltag

Krieger I,
nach Seitenwechsel
5 - 10 Atemziige.
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Ube entspannt und leicht!

\
Y

liegender
Schmetterling,
Knie fallen nach
auBlen und wieder
schlief3en;
3 - 5 Atemziige

Schulterbriicke,
Becken bein Einatmen
heben und beim
Ausatmen senken;

5 - 7 Atemziige dynamisch
5 - 10 Atemziige statisch

Katze und Kuh,
VierfiiBBler-Stand,
FiirKuh* einatmen,
Brustbein anheben,
Wirbelsiule strecken.
Fiir ,,Katze* ausatmen,

Riicken rund, Kinn
zum Brustkorb.
5 -7 Atemziige

herabschauender Hund,
Arme ausstrecken, Gesil3
weit anheben, Riicken lang
und gerade bleiben, Kopf
hingen lassen,
3 - 5 Atemziige statisch.

Krieger I,
mit rechtem Ful3 grofen
Schritt zuriick, Becken
und Oberkdorper nach
vorn drehen, beim
Einatmen Arme nach
oben strecken, beim
Ausatmen vorderes
Bein beugen. Nach
5 - 10 Atemziige
Seiten wechseln.






