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Die Kindspose ist eine entspannende Haltung,
die sanft die Huften, Oberschenkel und den
Rucken dehnt, wahrend sie den Korper zur Ruhe
bringt. Sie eignet sich besonders zur Férderung
der Beweglichkeit und kann individuell mit
Hilfsmitteln wie Kissen oder Blocken angepasst
werden, um Knie- und Hiftprobleme zu berick-
sichtigen.

In der Kindspose sollte die Atmung tief und
gleichmaBig durch die Nase erfolgen, wobei du
beim Einatmen den Riicken sanft dehnst und
beim Ausatmen das Gesals tiefer in Richtung Fer-
sen sinken ldsst, um Entspannung und Flexibilitat
zu fordern.



Katze-Kuh

O 10Wiederholungen

Die Katzen-Kuh-Bewegung ist eine dynami-
sche Ubung, die die Wirbelsidule mobilisiert und
Verspannungen im Ruicken, Nacken und den
Schultern |6st. Sie verbessert die Flexibilitat der
Wirbelsdule und bereitet den Kérper optimal auf
weitere Bewegungen vor.

Atmung: Beim Einatmen gehst du in die Kuh-
Position, hebst den Kopf und das Steibein an,
wahrend der Bauch absinkt, und beim Ausatmen
rundest du die Wirbelsaule in die Katzen-Position,
ziehst den Bauchnabel nach innen und den Kopf
sanft Richtung Brust.



© 10Wiederholungen

Die Kobra ist eine sanfte Rlckbeuge, die die
Wirbelsdule starkt, die Brust 6ffnet und die
Bauchmuskulatur dehnt. Sie férdert die Flexibili-
tat im unteren Rucken und hilft, Verspannungen
in der Brust- und Schulterregion zu l&sen.

Atmung: Atme ein, wahrend du den Oberkor-
per langsam anhebst und die Brust nach vorne
6ffnest, und atme aus, wahrend du die Schul-
tern entspannt nach unten sinken ldsst und die
Spannung im unteren Ricken kontrollierst.



Herabschauender
Hund
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Der herabschauende Hund ist eine umgekehr-
te Haltung, die den gesamten Korper starkt, die
hintere Muskelkette dehnt und die Wirbelsaule
entlastet. Sie verbessert die Flexibilitdt von Schul-
tern, Rucken, Beinen und Waden und fordert die
Durchblutung.

Atmung: Atme tief und gleichmafRig durch die
Nase, strecke beim Einatmen den Ricken lang,
und lasse beim Ausatmen die Fersen abwech-

selnd Richtung Boden sinken, wahrend du die

Schultern von den Ohren wegziehst.



Vogel-Hund

© 10 Wiederholungen pro Seite

Diese Vogel Hund Bewegung ist eine stabilisie-
rende Bewegung, die die Kernmuskulatur, den
Rucken und die Balance trainiert. Sie verbessert
die Kérperkontrolle und starkt gleichzeitig die
Rumpfmuskulatur, den unteren Rucken, die
Schultern und die Huften.

Atmung: Atme ein, wahrend du die Ausgangspo-
sition haltst, und atme aus, wahrend du Arm und
Bein streckst, die Wirbelsdule lang machst und die
Stabilitat im Rumpf beibehaltst.
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Die Spinne kombiniert einen tiefen Ausfallschritt
mit einer Rotationsbewegung, um die Hiften zu
mobilisieren, die Oberschenkel zu dehnen und
die Brust sowie die Wirbelsaule zu 6ffnen.

Atmung: Atme beim Absenken des Ellbogens zur
Hand ein, um die Dehnung vorzubereiten und
atme aus, wahrend du dich nach oben 6ffnest
und die Hand zur Decke streckst, um die Rotation
zu vertiefen.



Skorpion
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Der Skorpion ist eine mobilisierende und 6ffnen-
de Dehnung, die vor allem die Brust, Schultern,
HUften und den unteren Ricken anspricht. Sie
fordert die Flexibilitat in der Wirbelsaule und den
Huften und 16st Verspannungen im gesamten
Oberkorper.

Atmung: Atme ein, wahrend du in die Dehnung
gehst und das Bein kontrolliert anhebst und atme
aus, wahrend du das Bein Richtung Hand fiihrst
und die Rotation sowie die Dehnung in Brust und
Hufte vertiefst.
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Der Frosch ist eine Ubung mit Rotation, bei der
der Oberkorper abwechselnd zur Seite gedffnet
wird. Sie dehnt die Hiiften, mobilisiert die Wirbel-
saule und offnet die Brust, wahrend sie Balance
und Flexibilitat in der tiefen Hocke fordert.

Atmung: Atme ein, wahrend du die Wirbelsdule
verlangerst und dich auf die Drehung vorberei-
test, und atme aus, wahrend du den Arm nach
oben offnest und die Rotation vertiefst. Wechsle
mit jeder Atemsequenz die Seite.



Buchofiner
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Der Buchoffner ist eine wirksame Mobilisations-
Ubung fur die Brustwirbelsaule und die Schultern.
Sie fordert die Rotation der Wirbelsdule, 16st
Verspannungen im oberen Ricken und dehnt die
Brustmuskulatur sanft.

Atmung: Atme ein, wahrend du die Hande wie
ein Buch zusammenklappst und die Spannung
in der Ausgangsposition aufbaust und atme aus,
wahrend du die obere Hand zur gegentber-
liegenden Seite 6ffnest, die Brust weitest und
die Rotation vertiefst. Wiederhole die Bewegung
flieBend und wechsle die Seiten.



knic zur Brust
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Die Knie-zur-Brust-Pose Ubung ist eine sanfte
Haltung, die den unteren Riicken entspannt, die
HUften lockert und die Wirbelsdule dehnt. Sie
fordert die Durchblutung im Beckenbereich und
|6st Spannungen im Lendenwirbelbereich.

Atmung: Atme tief ein, wahrend du die Knie
sanft in Richtung Brust ziehst, und atme langsam
aus, wahrend du Schultern und Kopf entspannt
auf dem Boden haltst, um die Dehnung zu ver-
tiefen und den unteren Ricken vollstandig loszu-
lassen.
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