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Position: Matte vor Platte legen, vor Platte knien, Hande mit

gestreckten Armen auf Platte abstellen
Kdrperhaltung: Riicken und Nacken gerade, Gewicht auf Hande und

Arme verlagern und leicht in Richtung Sadule drlicken
Variationen:  Arme angewinkelt, Unterarme auf Platte
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Entspannung ¥

Position:

Korperhaltung:
Variationen:
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Unterer Rlicken

Rickwarts vor die Platte setzen, Beine gestreckt,
Auflagematte zwischen Korper und Platte klemmen,
Mattenenden um Riicken ziehen

Riicken und Nacken gerade

Beine angewinkelt, Kérper mehr gegen Platte
driicken




Riicken, Beckenboden

Entspannung &

Position: In der Mitte sitzen, Beine leicht angewinkelt

Kdrperhaltung: Oberkorper mit rundem Rlcken nach vorne hangen
lassen, Beckenboden anspannen

Variationen:  Keine




