OPTIMALER STAND Fur DIE UBUNGEN

Der Scheitelpunkt strebt nach oben zur Decke. Der
Blick und die Nasenspitze zeigen waagrecht nach
vorne, wahrend der restliche Koérper nach unten
zieht.

SCHULTER/ NACKEN

Entspannen Sie den Nacken und Schultergurtel.
Lassen Sie die Schultern nach auf3en unten sinken.
Der Brustkorb weitet sich und die Atmung wird tiefer.

WIRBELSAULE

Spannen Sie |hre Wirbelsdule in der ganzen Lange
auf: Wahrend Sie |hr Steillbein nach unten Richtung
Boden ziehen, strebt der Scheitelpunkt des Kopfes
nach oben zur Decke.

Das Becken befindet sich im Lot Gber den FuRen.
Richten Sie Ihr Becken aus der Kippung heraus auf
=> Rollen Sie es nach hinten und aktivieren dabei
Muskulatur des Beckenbodens (Sitzbeinhdcker zue-
inander und Steil3bein nach unten ziehen!).

Die Knie sind aus der Uberstreckung geldst- weder
durchgedriickt noch stark gebeugt.

Stellen Sie lhre FiRe huftbreit auseinander und neh-
men die optimale FuRhaltung ein (Ferse senkrecht-
Langsgewdlbe aufgerichtet- Zehen gerade und leicht
gefachert).
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OPTIMALE SITZPOSITION rUR DIE UBUNGEN

Der Scheitelpunkt strebt nach oben zur Decke. Der Blick und die Nasenspitze zeigen waagrecht
nach vorne, wahrend der restliche Kérper nach unten zieht.

SCHULTER/ NACKEN

Entspannen Sie den Nacken und Schultergirtel. Lassen Sie die Schultern nach aufen unten
sinken. Der Brustkorb weitet sich und die Atmung wird tiefer.

WIRBELSAULE

Spannen Sie Ihre Wirbelsaule in der ganzen Lange auf: Wahrend Sie |hr SteilRbein nach unten
Richtung Boden ziehen, strebt der Scheitelpunkt des Kopfes nach oben zur Decke.

Bringen Sie das Becken in eine mittlere Position und aktivieren dabei Muskulatur des
Beckenbodens (Sitzbeinhécker zueinander und Steilbein nach unten ziehen!).

KNIE
Das Kniegelenk ist im 90° Winkel gebeugt und steht direkt tiber dem Ful3.

Nehmen Sie die optimale FuBBhaltung ein (Ferse senkrecht- Langsgewdlbe aufgerichtet- Zehen
gerade und leicht gefachert)
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