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2. Ubung Mit der Einat-
mung fithre die gestreckten
Arme tiber den Kopf, bis die
Finger in Richtung Decke
zeigen. Verweile einen Mo-
ment und lass sie mit der
Ausatmung wieder in die Anfangsposition zuriicksinken.
Fahre mit der Ubung im eigenen Atemrhythmus fort (1-2 Mi-
nuten).

Komm langsam zum Ende und spiire nach, wie sich dein Kor-
per jetzt anfiihlt.

3. Ubung Zieh deine ge- .

schlossenen Beine an. Die :

Arme liegen seitlich aus- W\E
gestreckt auf dem Boden, mit H

den Handflichen nach un-

ten. Mit der ndchsten Ausatmung lass deine Beine geschlossen
zur rechten Seite kippen, der Kopf dreht sich gleichzeitig zur
linken Seite. Komm mit der nachsten Einatmung wieder in die
Ausgangsposition zuriick. Lass bei der nichsten Ausatmung
deine geschlossenen Beine zur linken Seite gleiten und drehe
gleichzeitig den Kopf nach rechts. Fahre mit der Ubung im
eigenen Atemrhythmus fort (2-3 Minuten). Wenn dir danach
ist, kannst du ruhig auch eine Zwischenatmung machen.
Komm nun zum Ende, strecke ein Bein nach dem anderen aus
und spiire, wie sich dein Korper jetzt anfiihlt.
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4. Ubung Mit der nichsten

Einatmung fiithre deine Arme

tiber den Kopf nach hinten -

so weit, wie es dir heute

moglich ist. Mit der nichsten

Ausatmung lass deine Arme wieder in die Ausgangsposition
zuriickkehren. Spiire nach ... Mit der nachsten Einatmung die
Arme wieder langsam nach hinten bringen und gleichzeitig
das rechte Bein mit nach oben nehmen - die Fufisohle zeigt
zur Decke.

Mit der ndchsten Ausatmung die Arme und das rechte Bein
wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren lassen. Mit der
nédchsten Einatmung die Arme wieder nach hinten bewegen
und gleichzeitig das linke Bein nach oben fiihren, sodass die
Fuf3sohle zur Decke zeigt. Ausatmend die Arme und das linke
Bein in die Ausgangsposition zuriickkehren lassen. Lass dein
Gesifs so gut es geht dabei am Boden liegen. Génne dir ruhig
einige Atemziige, bevor du in deinem eigenen Atemrhythmus
fortfahrst (2 Minuten).

Beende die Ubung und spiire nach, wie sich dein Korper jetzt
anfiihlt.

5. Ubung Gehe ganz auf-
merksam {ber die Seite in
den Vierfufiler-Stand. Die
Finger zeigen nach vorne,
Hénde und Unterarme bilden
einen rechten Winkel. Deine Beine stehen etwa hiiftbreit aus-
einander und dein Nacken ist lang. Fiihre dein Geséf} mit der
Ausatmung nach hinten, in Richtung Fersen. Es ist nicht nétig,
dass das Gesif3 die Fersen berithrt. Mache nur das, was heute
ohne grofle Mithe geht. Zum Schluss senke die Stirn in Rich-
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