NACKEN &

SCHULTERN
f SCHULTERNA)

LOSEN
- Kreisen, &
sinken lassen
- Schulterblatter
rechts/links sinken nach hinten &
laSSend Mini nach vorne ziehen
~ Mini JA und Mini N _
Nein

NACKEN
ENTLASTEN
- Kopf sanft nach

HANDGELENKE
- Handgelenke
kreisen

- Finger zum

Korper ziehen
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WIRBELSAULE

MOBILISIEREN

= sanft runden &
strecken

- Arme seitlich

offen & rechts,

links drehen

_ Offnen & schliefen
_ strecken & halten
_ Faust amchen &
halten




RUCKEN &

HUFE &
BECKEN
— Hebe abwechelnd

die reche / linke
Hifen
_ Kreise mit deinem
Becken

BEINE HEBEN

- Hebe abwechsend
das reche / linke Knie
& drehe es nach
aullen

HUFTE

UNTERER RUCKEN

- Driick den
unteren Riicken
gegen den Stuhl/
die Wand & Streck
ihn wieder

= sanft runden &
strecken

- Arme seitlich

offen & rechts,

links drehen

- komme
abwechelnd mit
dem linken und
rechten Fuf®
auf die Zehen
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