,fest und leicht*

Die Ubung ,fest und leicht* ist eine ideale Vorbereitung fiir jede Art von weiteren
Korpertibungen. In dieser Ubung wird die Muskulatur des Riickens und der Beine
gekraftigt. Die Armbewegungen lockern den Schultergurtel, die Arme, die
Handgelenke und die Finger und vertiefen die Atmung. Durch die Hockbewegung
wird die Lendenwirbelsaule ,langer” und die Bandscheiben werden bewegt.

Ausgangsstellung
Aufrechter Stand mit gespreizten Beinen.

Ubungsablauf

e Ausatmend die Knie beugen und
das Becken sinken lassen, dabei
das Becken etwas nach hinten
schieben. Die Wirbelsaule ist in sich
gerade, aber leicht nach vorne
gebeugt. Das Korpergewicht ist auf
den Aulenkanten der FuRe, die
Knie sind uUber den FuRen. Die
Arme sind nach unten gestreckt, die
Handricken liegen aneinander.
Fiihle dich erdverbunden und fest.

e Einatmend wieder aufrichten, bis
die Beine gestreckt sind, dabei die
Hande mit den Handricken
aneinander zum Korper fuhren und
drehen, bis die Finger nach oben
zeigen.

Fhle dich leicht.

e Ausatmend wieder in die Knie
sinken,
die Arme mit den Handricken
aneinander nach unten fuhren. Die
Handricken 16sen sich, nur die
Finger berthren sich.

Ftihle dich fest.

e Einatmend wieder aufrichten und
die Arme im groRen Bogen nach
oben fuhren, die Handflachen
zeigen nach unten.

Ftihle dich frei und leicht.

e Ausatmend wieder in die Knie
sinken, die Arme weich nach unten
fuhren bis die Handrlcken sich
wieder treffen.

Den Ubungsablauf 3-10x wiederholen.
Im aufrechten Stand der Wirkung der Ubung nachsptiren
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