Riicken POV ———

Voriibung

» Schitteln Sie sich wie ein nasser Pudel: Hinde und Arme
lockern, erst einen Fub heben und schistteln, dann den anderen.

¥ Kopf hingen lassen und sachte hin und her beweg

¥ Zum Schluss noch den Unterkiefer lockern.

Ausgangsposition
Auf rErchlEsslehen.

Dynamisch
» Einatmend die Arme nach oben und an den Ohire
nach hinten fiihren (kein Hohlkreuz). Die Ba
etwas anspannen und das Brustbein nach vor
b Atem anhalten, Knie beugen, Gesal weit nach|
und Kopfi heben,
¢ Diese Stellung einige Sekunden halten. 5
» Ausatmend aﬁe Spannung aufldsen, nach unten
kommen und Kopf hangen lassen,
¥ Ca, 5 Atemziige entspannt in der F aliw g bl |F
» Einatmend Kopf heben und Oberkiirper ehlrds |
» Atem anhalten und sich nach oben in den Stand s
¥ Mehrmals!!!

Optimal LA
Legen Sie |hre ganz Kraft in die Haltung., Wenn Sf& n Rumpf in
der Waagrechien halten, driicken Sie die Hande nach v

wollten Sie eine Wand wegschieben. Licheln!

Ausgleich A
Powerstand (siehe Seite 13).

Wirkung

Korperlich: Herz, Kreislauf; warmt auf; starkt und entspannt
Macken und Riicken von oben bis unten; kriftigt die Beine,
Geistig/seelisch: Weckt die innere Aufrichte- und Durchhalte-
kraft, macht geistig frisch, hebt die Stimmung und gibt Schwung.
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Ich spiire meine Kraft
und weill um meine Stirke.




