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,Greif nach den Sternen” = pro Seite 10x

Abwechselnd einen Arm
neben dem Kopf nach oben
strecken und noch hoéher
strecken = dabei den ganzen
Kérper aktivieren
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Seitenbeuge = pro Seite 10x

Arm ausstrecken und Uber
den Kopf zur
gegenuberliegenden Seite
neigen - der Oberkorper
neigt sich mit

Ubungsabliufe mit Bildern
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Rumpfdrehung + Vorbeuge = pro Seite 10x

Breite Kniebeuge,
Oberkorper nach vorne
beugen, Arme in U-Haltung,
dann den gesamten
Oberkorper und Kopf
langsam nach rechts und
links drehen. In der Mitte
kurz Pause
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Diagonaldehnung = pro Seite 10x

Ausgestreckten Arm diagonal
an Fuld bringen, dabei die
Beine gestreckt [assen. Den
anderen Arm nach oben
ausstrecken. Dynamisch die
Arme wechseln
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Riicken6ffnung = 10 Sekunden halten

Im Sitz nach vorne beugen,
Hande bertihren den Boden,
R A Finger krabbeln weiter von
\ o denFiRen weg

7 Ubungsablaufe mit Bildern
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