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O Aktiver Sitz

Sie sitzen auf dem vorderen Drittel der
Sitzflache, die Knie stehen iiber den
Sprunggelenken, die Fii3e — wenn mog-
lich ohne Schuhwerk — stehen hiiftbreit
parallel.

Driicken Sie die Fii3e in die Unterlage
und nehmen Sie besonders den Druck
unter dem Fersenauf3enrand, dem Grof3-
zehengrundgelenk und dem Kleinzehen-
grundgelenk wahr.

Denken Sie dabei den Bauchnabel
und den Beckenboden nach innen. Der
aktive Sitz wird 3-5 x fiir 3-5 s aufgebaut.
Er bildet die Ausgangsstellung fiir die
folgenden Ubungen im Sitz.

O Armgleiten

Sie sitzen aufrecht und drehen bei
entspanntem Schultergiirtel die leicht
unterhalb der Waagerechten gestreck-
ten Arme gegensinnig.

Das Tempo ist ruhig und gleichmagig.

Dabei schauen Sie jeweils zu der Seite,
auf der der Daumen nach unten zeigt.

O Langer Hals

Sie sitzen aufrecht und neigen lhren
Kopf aktiv zur linken Seite.

Nun schauen Sie nach oben, atmen
langsam ein und senken anschlief3end
den Blick und atmen verlangert aus.

Zusatzlich konnen Sie nun den gestreck-
ten rechten Arm leicht Richtung Fuf3-
boden schieben.

Als weitere Steigerung konnen Sie
dabei die linke Hand ohne Zug auf dem
Kopf ablegen.

O Gottin

Sie sitzen aufrecht mit entspanntem
Schultergiirtel, die Arme werden leicht
angehoben und sind im Ellenbogen-
gelenk gebeugt.

Drehen Sie die Arme nach hinten und
atmen Sie mehrfach ein und langsam
wieder aus.

O Schulterblick

Sie sitzen aufrecht mit auf den Ober-
schenkeln abgelegten Handen.

Ziehen Sie bitte das Kinn etwas heran,
drehen dann den Kopf zur rechten Seite
und folgen am Bewegungsende mit dem
Rumpf.

Dabei gleitet die rechte Hand auf dem
Oberschenkel Richtung Becken.

Anschlielend erfolgt die Bewegung
zuriick iiber die Mitte zur Gegenseite.
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Alle Ubungen werden 3-5 x
in ruhigem, gleichmaBigem Tempo
(ggf. zu jeder Seite) wiederholt!

O Wandliegestutz

Sie stehen mit hiiftbreiten Beinen etwa
eine Armlange von der Wand entfernt.
Die Hande sind etwas mehr als schulter-
breit auseinander auf Schulterhohe an
der Wand abgestiitzt, die Finger zeigen
leicht nach innen. Denken Sie Bauchna-
bel und Beckenboden nach innen. Nun
fiihren Sie die Liegestiitze langsam un-
ter Betonung des Absinkens mit einer
kurzen Haltepause am Ende durch. Uber
den Beinabstand zur Wand lasst sich die
Schwere der Ubung verdndern. Zur Ver-
meidung einer starken Hohlkreuzbildung
konnen die Fii3e auch gekreuzt werden.

O Obst pflucken

Sie stehen aufrecht mit hiiftbreiten
Beinen und strecken wechselseitig die
Arme Richtung Decke.

Zusatzlich konnen Sie mit den Handen
eine Greifbewegung durchfiihren und
mit den Fersen den Boden verlassen.

O Lange Taille

Sie stehen aufrecht mit hiiftbreiten
Beinen und neigen sich entspannt zur
linken Seite. Dabei wird der Kopf in glei-
cher Richtung geneigt und der gleich-
seitige Arm lang hdngen gelassen. Der
rechte Arm wird mit gebeugtem Ellen-
bogen hinter den Riicken geschoben.

Nun schauen Sie nach oben und atmen
tief ein und blicken anschlieBend nach
unten, entspannen und atmen langsam
aus. Als Steigerung konnen Sie den rech-
ten Unterarm auch auf dem Kopf ablegen.

O Einbeinstand

Sie stehen in Schrittstellung mit leicht
gebeugten Knien und verlagern das
Gewicht auf das vordere Bein.

Dann entlasten Sie das hintere Bein fiir
ca. 5 s, ohne es abzuheben. Der Rumpf
wird dabei stabil gehalten.

Wird diese Ubungsstufe sicher be-
herrscht, heben Sie das hintere Bein
an und fiihren es gebeugt nach vorn
oben.




