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5-10 Wiederholungen/ langsame federnde Bewegungen

1. VORBEUGE

Beine gestrect— bebrper ach vorne be_qen. Arme m rech'en/Iinken FuB bewgn.

2, SCHLANGE

Huftenbrerter Stand- leicht in d|e Knlelgéhen Arme nach vorne strecken— Rundriicken

Hohlkreuz machen- Arme nach oben strecken. machen. Schulterblatter auseinander ziehen.
3. BANANE

o
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Schnttstellung hmteres Beln qestreokt Oberkorper nach vorne beugen Fmger~
Arme nach oben strecken. Hiifte nach vorne Richtung Boden bewegen. Beide Beine
schieben. sind gestreckt. FuB anziehen.
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5. KATZENBUCKEL - PFERDERUCKEN

Hucken rund machen. Kop abrollen

VierfuBlerstand - ins Hohlkreuz gehen. Nach
vorne schauen. Arme bleiben ausgestrecki. Schulterblatter auseinander ziehen.

6. KOBRA klein/groB3

Bauchlaqe- auf den Unterarmen abstutzen'

7. SKORPION
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Bauchlage- der ganze Korper ist gestreckt. Eln Beln gestreckt uber das Andere bewegen
Hufte mitdrehen- Hande bleiben auf dem

Boden.

Ruckenlage— oberes Beln seitlich strecken. Gestrecktes ein nach hinten strecken.
Hande am Hinterkopf- Ellbogen bleiben Gleichzeitig den Oberkérper und Kopf
auf der Matte. in Gegenrichtung drehen. Ellbogen zusammen.

©Parktherme Bad Radkersburg 2019 https://www.parktherme.at/vita-med/lebensstil-medizin/downloads/



