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Seitdehnung

fur einen vitalen Ricken

Flhre deine Arme Uber den
Kopf, die Schultern ziehen
nach unten.

- Strecke und rakel dich

- Atme tief ein und aus

- Greife mit deiner linken
Hand dein rechtes Handge-
lenk und ziehe dich mit der
Einatmung Richtung Decke

- Mit der Ausatmung neigst
du dich sanft nach links und
machst deine rechte Seite
lang

- Atme mehrfach tief in die
Seite rein und spure wie
sich die Rippen auseinan-
derziehen

- Dann kommst du wieder in

die Mitte

- Du greifst mit deiner

rechten Hand dein linkes
Handgelenk und ziehst dich
mit der Einatmung Richtung
Decke

- Mit der Ausatmung neigst

du dich sanft nach rechts
und machst deine linke
Seite lang

- Atme mehrfach tief in die

Seite rein und splre wie
sich die Rippen auseinan-
derziehen

- Dann kommst du wieder in

die Mitte

Katze-Kuh im Sitzen
lindert Rickenschmerzen

Setze dich aufrecht auf die
Stuhlkante und lege die
Hande auf deine Knie.

- Beim Einatmen das Becken
nach vorne kippen, in eine
leichte Rickbeuge kommen

- Den Kopf sanft in den Na-
cken legen

- Beim Ausatmen das Becken
nach hinten kippen, den
Rucken rund machen und in
den Katzenbuckel gehen

- Ziehe deinen Bauchnabel
sanft Richtung Wirbelsaule
und atme ruhig weiter

- Kinn sanft zur Brust ziehen

- Diese Bewegung mehrfach
langsam und bewusst aus-
fihren mit deinem Atem-
rhythmus

Dann die Arme baumeln las-
sen, den Oberkérper etwas
nach vorne absenken und
alles los lassen.

Rolle den Rucken langsam
auf, atme tief ein und aus.
Nimm deinen Rucken wahr
und spire nach.

2. Falzung

Nimm Dir Zeit fur Dich
Entspannte Augenblicke

bodysoulmind

Informationen unter:
bodysoulmind — Tanja Bauer

T: 06103 82394 - M: 0157 5414 8113
HauptstraRe 80 - 63303 Dreieich
bsm-tanja-bauer@web.de
body-soul-mind.de
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