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©Physiotools

Sie stehen aufrecht und strecken im Wechsel
einen Arm so weit es geht nach oben ("Kirschen
pfiiicken™).

- 10x pro Arm
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Sie stehen aufrecht, die Hande stiitzen Sie in den
unteren Riicken.

Nun lehnen Sie sich soweit es geht nach hinten
und verweilen in dieser Position 1 Atemzug.

- 10x zurticklehnen

Sie stehen schulterbreit, eine Hand an der Hiifte.
Die andere Hand strecken Sie schrag tber den
Kopf aus, dabei neigen Sie den Kdrper zur Seite.

- Position fir 5 Atemziige halten, danach die Seite
wechseln

Sie stehen aufrecht und neigen sich langsam nach
orne-unten.

Sie versuchen soweit wie méglich mit den Handen
Richtung Zehen zu kommen, die Knie bleiben
dabei gestreckt.

©Physiotools ©Physiotools ;R .
- Position fir 5 Atemzige halten, bei jeder
Ausatmung versuchen weiter nach unten zu
kommen
Sie knien sich auf ein Bein, das andere Bein ist = Sie sind im Vierfulerstand und schieben das
wvome aufgestellt, mit den Handen stiitzen Sie sich 1. Gesal} Richtung Fersen, ohne die Position der
auf dem vorderen Bein ab. B Hande zu verandemn.
Nun schieben Sie das Becken nach vome. )
Wenn Sie noch keine Dehnung spuren, stellen Sie - Position fiir 10 Atemziige halten, bei jeder
©Physiotools das vordere Bein weiter nach vome. ©Physiotools Ausatmung versuchen das Becken weiter nach
hinten zu schieben
- Position fiir 5 Atemziige halten, bei jeder
Ausatmung versuchen das Becken weiter nach
vorme zu schieben, danach die Seite wechseln
Sie liegen auf dem Bauch, die Hande auf ~ Sie liegen auf dem Riicken, die Fi3e sind eng
e Brusthdhe aufstellen. e nebeneinander aufgestellt.
Nun driicken Sie den Oberkdrper vom Boden weg, T Nun kippen Sie abwechselnd langsam die Knie
;&» das Becken bleibt dabei auf dem Boden liegen. zur gleichen Seite.
©Physiotools - 10x nach oben drticken ©Physiotools - 10x pro Seite
Sie liegen auf dem Riicken und ziehen die Knie
J soweit es geht zum Bauch.
Wenn Sie lhre Knie nicht greifen kénnen, greifen
Sie in lhre Kniekehle.
©Physiotools - Position fir 10 Atemzige halten, bei jeder

Ausatmung versuchen die Knie weiter Richtung
Bauch zu ziehen




