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1 N
NACKEN-SCHULTERBEREICH )
Die Ausgangsstellung ist die Rickenloge. Am Anfang jede Ubung
dreimal, spdter bis zu zehnmal wiederholen. Dabei ist es wichtig, die
Ubungen in ruhigem Tempo (Melodie der Bewegung) durchzufGhren.
! s
Kopf seitwarts im Wechsel zur rechten oder linken Schulter neigen. 2 -
2
Kopf im Wechsel zur rechten oder linken Schulter drehen.
3
Kopf im Wechsel (Kinn zur Brust) anheben und (Kinn rausschieben|
ablegen. 3
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NACKEN-SCHULTERBEREICH )

Die Ausgangsstellung ist die Rickenloge. Am Anfang jede Ubung
dreimal, spdter bis zu zehnmal wiederholen. Dabei ist es wichtig, die
Ubungen in ruhigem Tempo (Melodie der Bewegung) durchzufGhren.

4
Hande hinter dem Kopf falten, Kopf und Schultergurtel im Wechsel 5 N g
nach rechts oder links neigen.

S
Hande hinter dem Kopf falten. Kopf und Schultergurtel im Wechsel
nach rechts oder links drehen.

6
Hande hinfer dem Kopf falten, Kopf und Schultergirtel im VWechsel

anheben (Kinn raus). {g
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RUMPF
Die Ausgangsstellung ist die Rickenlage. Hier gilt: anfangs jede
Ubung dreimal, spater bis zu zehnmal wiederholen — und alle

Ubungen in ruhigem Tempo (Melodie der Bewegung] durchfihren.
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1
Rechtes oder linkes Bein im Wechsel diagonal zur enigegengesetzten 2 < .?
Schulter anziehen und ablegen.

\
2 - .

Beine angebeugt, beide Beine nach rechts oder links im Wechsel
drehen, Kopf dreht engegengesetzt.

3

Beine angebeugt, beide Beine im Wechsel zur rechten oder linken -
Schulter anziehen und angebeugt abstellen. % %
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RUMPF A
Die Ausgangsstellung ist die Rickenlage. Hier gilt: anfangs jede

Ubung dreimal, spater bis zu zehnmal wiederholen - und alle
Ubungen in ruhigem Tempo (Melodie der Bewegung) durchfhren.
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4

Beine angebeugt, Gesal bis zur Hiftstreckung anheben und wieder 5
ablegen.
S

Hande hinter dem Kopf falten, linker Ellenbogen und rechts Knie
zusammenfihren, dann enfgegengesetzt.

6
o >
Beine angebeugt, beide Beine im VWechsel nach rechts oder links 6 .
drehen. Kopf dreht enigegengesetzt.
\
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GANZKORPER
Die Ausgangsstellung ist die Rickenlage.

1
Hande hinter dem Kopf falten, Beine gebeugt, beide Knie mit den
Ellenbogen zusammenfihren.
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2

Hande hinter dem Kopf falten, Beine angebeugt, beide Beine im
Wechsel nach rechts oder links drehen, Kopf dreht entgegengesetzt. - -

3
Hande hinter dem Kopf falten, Beine gebeugt, Gesah bis zur
Huftstreckung anheben und ablegen.
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GANZKORPER
Die Ausgangsstellung ist die Rickenlage.
< ©
4
Hande hinter dem Kopf falten, Beine angebeugt, beide Beine im
Wechsel nach rechts oder links drehen, Kopf dreht entgegengesetzt. 5

: I
Beide Hande umfassen beide Knie, Korper rollt hin und her bis der v y

Nacken oder die File im Wechsel den Boden berihren.

6
Hande hinter dem Kopf falten, beide Beine gestreckt, Gesal leicht
anheben und ablegen.
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