Trainingsplan fiir alle Altersstufen vom Einsteiger bis zum Fortgeschrittenen

Hinweis:

Der Trainingsplan ist zur Erhaltung der Kraft, Ausdauer, Mobilitdt und Beweglichkeit konzipiert.
Bitte fiihrt die Ubungen sorgfiltig durch und achtet auf die Signale eures Kérpers!

Solltet ihr euch nicht wohlfihlen, lasst das Training ausfallen!

Arbeite immer langsam und bewusst!

Denke immer an deine Atmung. Atme bei der Belastung ein und bei der Entlastung wieder aus.

Ihr solltet das Training mindestens 1 mal pro Woche durchfiihren. 2 mal wahre schén und 3 mal
die Woche optimal.

Lege dir zundchst eine Unterlage (Matte) bereit. Achte dabei darauf, dass du Gber Kopf und
seitlich Bewegungsfreiraum hast.

Stell dir einen Stuhl parat und lege ein Handtuch griffbereit.

Beschreibung der Ubungen:

Aufwirmen:

Wiederholungen/Dauer

Stelle dich hiftbreit auf. (Hiftbreit bedeutet, dass eine gedachte Linie vom zweiten groRen Zeh,
mittig Uber das Knie an den Darmbeinstachel/die Hufthéckerchen gezogen werden kann)

Beginne den Kopf (Blick gerade aus nach vorn) das Kinn leicht nach vorn und nach hinten zu

8x

schieben. Arbeite langsam und bewusst.
Drehe nun den Kopf langsam nach rechts und anschlieBend nach links, stell dir vor, dass du tber 3 ie Seite
die Schulter blicken willst. Arbeite langsam und bewusst! J
Blicke gerade nach vorn und neige den Kopf langsam mit dem rechten Ohr zur rechten Schulter, 8 ie Seite
wiederhole das auf der linken Seite. :
Recke und Strecke dich zundchst geniifklich in alle Richtungen, ziehe dich dabei richtig lang, ._SO I.ange %md

. . . . genusslich, wie du es
komme dabei, wenn moglich, auf die Zehenspitzen. magst!
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Trainingsplan fiir alle Altersstufen vom Einsteiger bis zum Fortgeschrittenen

Fihre die Arme neben deinen Korper und beginne mit den Schultern nach hinten zu kreisen. Dies
kann gleichzeitig auf beiden Seiten erfolgen oder aber auch seitlich versetzt.

8x beide zusammen
und 8x je Seite

Nehme jetzt beide Hande auf die gleichseitige Schulter und hebe den Arm bis Schulterhohe an.
Kreise mit kleinen Kreisen die Schultern nach hinten, werde mit dem Kreisen langsam immer
grofler und zieh dabei die Ellenbogen weit nach vorn, weit nach oben lber die Rickseite nach
unten.

16x

Stoppe mit den Schultern in Schulterhéhe und zieh langsam und bewusst die Ellenbogen nach
hinten und l6se wieder (Die Schulterblatter ziehen dabei Richtung Wirbelsaule).

8x

Hebe beide Arme mit der Einatmung Uber die Seite an und fiihre sie tber Kopf. Mit der
Ausatmung fiihre die Handflachen aneinander und senke sie vor dem Koérper bis in Herzhohe ab.
Fihre nun den Hande mit der Einatmung lang nach vorn und mit der nachsten Ausatmung mit den
Handflachen nach auBen wieder in Schulterhohe zur Seite. Splire dabei die Weite in deinem
Brustkorb.

8x

Senke die Arme seitlich neben den Korper ab und beginne mit den Schultern eine kleine liegende
8 zu kreisen. Achte dabei auf deine Hande, sie fahren die liegende 8 mit. Du schlieRt und 6ffnest
mit dieser Bewegung deinen Brustkorb.

8x

Werde auch hier im Radius langsam immer groRer, lade dabei deinen gesamten Kérper
(Brustkorb, Rumpf, Hiifte, Beine, Knie) ein mit in diese Kérperwelle zu kommen. Lasse die Welle
genuBvoll durch dich hindurch flieRen.

16x

Beginne nun deine Hifte mit lockeren Knien nach vorn zu kippen (du kommst in das Hohlkreuz)
und nach hinten zu kippen (du kommst in den Rundriicken) im Wechsel.

8x je Richtung

Lass nun deine Hiifte genliRlich kreisen, wechsele dabei auch einmal die Richtung.

8x je Richtung

Fahre mit deiner Hifte eine liegende 8 (Die 8 liegt seitlich, ein Kreis rechts und ein Kreis links),
wechsele auch hier einmal die Richtung der 8.

8x je Richtung

Jetzt kreise mit der Hiifte eine 8 vor und zurlick (der erste Ring der 8 ist vorn, der zweite Ring ist
hinten), wechsele einmal die Richtung.

8x je Richtung

Beginne nun auf den FiRen auf- und abzurollen. Komme dabei einmal auf die Zehenspitzen und
auf die Fersen.

8x je Richtung
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Trainingsplan fiir alle Altersstufen vom Einsteiger bis zum Fortgeschrittenen

Marschiere auf der Stelle und kreise dabei mit den Schultern im Wechsel nach hinten. Wéahle ein
dir angemessenes Tempo.

30 Sekunden

Marschiere weiter auf der Stelle und stelle dir vor du hast ein Lenkrad in der Hand und drehst es
einmal nach rechts und einmal nach links, immer im Wechsel.

30 Sekunden

Marschiere weiter auf der Stelle und ziehe die Fersen dabei Richtung Po.

30 Sekunden

Marschiere weiter auf der Stelle und ziehe die Knie dabei nach oben.

30 Sekunden

Marschiere weiter auf der Stelle und nehm beide Arme Uiber Kopf und stell dir vor du willst Apfel,
Kirschen oder dhnliches Pflliicken. Komme dabei auf die Zehenspitzen

30 Sekunden

Marschiere weiter auf der Stelle und heb im Wechsel rechts und links einen Gegenstand auf

30 Sekunden

Marschiere weiter auf der Stelle und 6ffne und schlieRe dabei die FiiRe (Rechten FuB nach auBen,

30 Sekund
linken FuR nach auRen, rechten FuB nach innen, linken Ful® nach innen). ekunden
Wiederhole die Ubung und beginne mit dem linken FuR zu 6ffnen. 30 Sekunden
Mach einen Schritt nach rechts und einen Schritt nach links im Wechsel (Sidestep) und zieh dabei

. . 30 Sekunden
die Unterame nach oben (Bizepscurl/Beugen und Strecken der Arme)
Mach weiter mit dem Sidestep und stell dir vor du hast Gummibander in der Hand, die du vor dir

. . . N . 30 Sekunden

hochziehst. Heb dabei die Ellenbogen bis Schulterh6he mit an.
Marschiere noch einmal auf der Stelle. 30 Sekunden
Hauptteil zur Kraftigung
Ubung 1 Kniebeuge (Kriftigung Beine und Po):
Geh zum Stuhl und setze dich darauf. Beginne nun moglichst ohne die Hilfe der Hande 8x - 20x

aufzustehen und dich wieder hinzusetzen.
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Trainingsplan fiir alle Altersstufen vom Einsteiger bis zum Fortgeschrittenen

Variation/Steigerung:

Stelle dich riickwarts vor den Stuhl und senke den Po ab bis du den Stuhl antippst und komme
wieder in den Stand. (Kniebeuge mit antippen des Stuhls)

8x - 20x

Arbeite ohne den Stuhl und mach die Kniebeugen nicht tiefer als 909.

8x - 20x

Ubung 2 (Kriftigung):

Setze dich auf den Stuhl, nehm beide Hande seitlich an den Stuhl zur Stiitze und hebe die Beine
zunachst nacheinander an und setze sie wieder ab. Achte dabei darauf, dass dein Riicken lang
bleibt. Die Wirbelsadule soll immer gestreckt sein!

8x - 20x je Seite

Variation/Steigerung:

Strecke ein Bein beim Anheben lang aus und/oder halte es 3 Sekunden in der Luft.

8x - 20x je Seite

Hebe beide Beine gemeinsam gestreckt an, halte das 3 Sekunden und setzte sie wieder ab.

8x - 20x

Fahre Fahrrad mit beiden Beinen, stiitze dich dabei gerne mit den Handen ab und achte immer
auf den langen, gestreckten Riicken.

30 Sekunden - 1 Minute

Du kannst auch Kurven beim Fahrradfahren einbauen und die Knie nach rechts neigen sowie nach
links.

30 Sekunden - 1 Minute

Achte dabei immer auf den gestreckten Riicken!

Ubung 3 (Kriftigung Schultergiirtel, Rumpf und Beine):

Stelle dich auf deine Unterlage und nehm dein Handtuch in die schulterbreit gedffneten Hande in
Schulterhohe. Das Handtuch sollte dabei gespannt sein. Stelle dir nun vor, du willst das Handtuch

auseinanderziehen, es soll langer werden. Baue die statische Kraft 3 Sekunden auf und I6se 8x A
wieder.

Variation/Steigerung:

Nehm jetzt die rechte Hand nach oben und die linke Hand nach unten und baue wieder statische 8x

Kraft 3 Sekunden auf und l6se wieder. Ziehe es wieder auseinander.

Wiederhole die Ubung mit der linken Hand oben und der rechten Hand unten. 8x
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Trainingsplan fiir alle Altersstufen vom Einsteiger bis zum Fortgeschrittenen

Nun schiebe deinen Po langsam nach hinten und die die Arme lang mit gespanntem Handtuch

nach vorn oben, komme dann wieder in den Stand. 8x - 20x
Bleibe in der Haltung 3 Sekunden und komme dann wieder in den Stand und senke dabei die 8x - 20x
Arme wieder ab.

Ubung 4 (Gleichgewicht und Hiiftmobilisation):

Stelle dich auf dein rechtes Bein und beginne mit dem linken Knie, FuBspitze ist am Boden, eine 8x je Seite
liegende 8 zu kreisen.

Variation/Vereinfachung/Steigerung:

Vereinfachung: st es zu wackelig, lass die Fullspitze am Boden und mach kleine liegende 8-ten

mit dem linken Knie.

Vereinfachung: Sollte das immer noch zu wackelig sein, nehm deinen Stuhl zu der Matte und

lege eine Hand locker zur Stabilisierung an die Riickenlehne des Stuhls. Versuch aber mit moglicht

wenig Unterstlitzung vom Stuhl zu arbeiten!

Steigerung: Fahr kleine liegende 8-ten mit dem linken Knie, dabei ist dein Bein angehoben (in der

Luft).

Wiederhole die Ubung mit dem linken Standbein. 8x
Ubung 5 Liegestiitze (Kraftigung Stiitzmuskulatur, Schultergiirtel und Rumpf):

Stell dich an ein Mattenende und lass dich von den Handen nach untenziehen, beuge dabei die

Knie an. Setze beide Hande schulterbreit auf der Matte auf und gehe zwei Schritte mit den

Handen nach vorn auf die Matte. Senke nun die Knie langsam auf die Matte ab. Du bist jetzt im

Vierfusslerstand.

Stell die FuRRspitzen auf und stell dir vor, du willst bei der ndachsten Ausatmung die zu enge Jeans

schlielRen, spanne dabei den Po und den Unterbauch leicht an. Halte diese Spannung und atme

gleichmaRig weiter.

Beuge nun die Arme wie bei einer Liegestiitze an und strecke sie wieder. Dein Blick ist immer 8 - 20x

Richtung Matte! Achte darauf, dass dein Nacken lang bleibt!
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Variation/Vereinfachung/Steigerung:

Vereinfachung: Gehe zu einer Wand uns setz die Hande schulterbreit dort auf. Beuge nun die
Arme wie bei einer Liegestiitze. Achte dabei auf deinen Rumpf, er sollte stabil sein und nicht
durchhdangen. Stell dir vor, du bist fest wie ein Brett. Je weiter du die FiiRe nach hinten verriickst,
desto schwieriger wird die Ubung.

8x - 20x

Steigerung: Kannst du die Liegestiitze im Vierfiisslerstand gut ausfiihren, wandere mit den Knien
weiter nach hinten und liberschlage die Fiile. Beuge nun die Arme und strecke sie wieder.

8x - 20x

Ist die Liegestlitze mit den nach hinten verriickten Knien gut zu bewaltigen, kannst du die
FulRspitzen hinten aufstellen und dich in die Liegestltzposition begeben. Achte dabei darauf, die
Korpermitte stabil zu halten. Denke wieder an das feste Brett. Nun beuge und strecke die Arme
ohne durchzuhdngen oder den Po in die Luft zu strecken. Sei ein Brett!

8x - 20x

Variation: Hebe jetzt die Knie ca. 1 cm im Vierfisslerstand von der Matte an und halte diese
Spannung. Atme dabei gleichmaRig weiter. Wenn du Schwierigkeiten hast auf den Handen zu
stehen, kannst du auch im Unterarmstiitz arbeiten!

10 Sekunden - 1 Minute

e S o AT

Steigerung: Hebe die Knie ca. 1 cm von der Matte an und marschiere mit den FliRen auf der
Stelle. Denk dabei wieder an die gleichmalRige Atmung.

10 - 30 Sekunden

Variation : Schiebe im Vierfisslerstand die rechte Hand unter der linken Hand hindurch zur linken

Seite. Komm zurlick und schiebemit der rechten Hand nun oberhalb der linken Hand lang nach 8x je Seite

links. Wechsele die beiden Richtungen oberhalb und unterhalb ab.

Wechsele die Seite und wiederhol die Ubung mit der linken Hand. 8x je Seite

Lege nun im Vierfisslerstand die rechte Hand an die rechte Schulter. Ziehe jetzt den rechten 0
Ellenbogen mit der Einatmung nach oben zur Decke und blicke dem Ellenbogen nach. Komme mit 8x je Seite :
der Ausatmung nach unten und zieh den rechten Ellenbogen unter dem Kérper zur linken Seite.

Wiederhol die Ubung mit der linken Seite. 8x je Seite
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Ubung 6 (Kriftigung Riicken):

Komm in die Bauchlage und lege beide Beine wie ein V auf der Matte ab. Denke nun bei der

Ausatmung wieder an die zu enge Jeans und schlieBe dabei den Reillverschluss. Behalte die

Spannung im Unterbauch und im Po bei. , ]
Beginne nun die Arme in U-Haltung vor und zurlich zu schieben. Achte dabei auf deine 8x - 20x ’ '
gleichmaRige Atmung!

Variationen:

Bewege deine Arme in der Brustschwimmbewegung mittig lang vor und lber die Seiten nach 8x - 20x
hinten. Achte auch hier auf die gleichmalige Atmung!

Halte nun die Arme in U-Haltung und ziehe die Ellenbogen in kleinen Bewegungen Richtung 8x - 20x
Decke.

Ubung 7 (Kriftigung seitliche Rumpfmuskulatur):

Leg dich auf die rechte Seite und winkele beide Beine im Kniegelenk 902 an. Komm mit dem

rechten Arm in den Unterarmstiitz und achte dabei darauf, dass der Ellenbogen unter deiner

Schulter ist. Der linke Arm liegt locker auf der linken Korperhalfte. Dein Bilck ist nach vorn

gerichtet und dein Ohr ist weg von deiner Schulter.

Hebe dein Becken seitlich an und senke es bis kurz vor die Matte wieder ab. 8x - 20x
Variation/Vereinfachung/Steigerung:

Steigerung: Lass beide Beine lang ausgestreckt in Schrittstellung liegen und komm in den 8x - 20x
Unterarmstiitz, hebe und senke das Becken

Steigerung: Leg beide Fiile Gbereinander und komm in den Unterarmstitz, hebe und senke das 8x - 20x
Becken.

Ubung 8 Bridge/Briicke (Kriftigung und Mobilisation Riickseite):

Komme nun in die Riickenlage und stelle beide Beine auf. Ziehe die Schulterblatter dabei

Richtung Wirbelsdule, so dass sich deine Brustwirbelsdule leicht von der Matte abwdlbt. Die

Arme liegen rechts und links neben dem Becken am Boden.
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Denke nun wieder an die zu enge Hose und spanne bei der Ausatmung den Po und den
Unterbauch leicht an.

Beginne jetzt dein Becken mit der Einatmung Wirbel fir Wirbel aufzurollen und mit der
Ausatmung wieder abzurollen. Achte dabei darauf, dass du dein Becken gleichmaRig anhebst 8x
ohne nach einer Seite wegzukippen!

Variation/Vereinfachung/Steigerung:

Steigerung: Stoppe, wenn du oben angekommen bist und halte die Spannung mehrere Sekunden.
Entscheide je nach Fitness wie lange du die Spannung halst. Bevor du abrollst atme noch einmal 8x
ein und senke mit der Ausatmung das Becken wieder ab.

Steigerung: Wenn du dein Becken stabil oben halten kannst, ohne, dass eine Beckenseite sich

30 Sekunden - 1 Minut
seitlich absenkt, kannst du auf der Stelle mit beiden Beinen marschieren. ekunden inute

Steigerung: Geht das gut, kannst du dein rechtes Bein in Verlangerung vom linken Bein lang
ausstrecken und wieder abstellen. Wiederhol das mit dem linken Bein. Achte dabei unbedingt

darauf, dass dein Becken beim Anheben eines Beines nicht zur Seite wegkippt sondern parallel 8xje Seite
beleibt!

Ubung 9 (Kriftigung seitliche Rumpfmuskulatur):

Leg dich auf die linke Seite und winkele beide Beine im Kniegelenk 902 an. Komm mit dem linken

Arm in den Unterarmstiitz und achte dabei darauf, dass der Ellenbogen unter deiner Schulter ist.

Der rechte Arm liegt locker auf der rechten Korperhalfte. Dein Bilck ist nach vorn gerichtet und

dein Ohr ist weg von deiner Schulter.

Hebe dein Becken seitlich an und senke es bis kurz vor die Matte wieder ab. 8x - 20x
Variation/Vereinfachung/Steigerung:

Steigerung: Lass beide Beine lang ausgestreckt in Schrittstellung liegen und komm in den 8x - 20x
Unterarmstiitz, hebe und senke das Becken

Steigerung: Leg beide Fifle Gibereinander und komm in den Unterarmstiitz, hebe und senke das 8x - 20x

Becken.
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Ubung 10 Kafer (Kriftigung Bauchmuskulatur)

Komm zuriick in die Riickenlage und zieh beide Knie zum Rumpf. Hebe den Kopf an und blick
schrag nach vorn oben an die Decke. Tippe nun mit der rechten Hand an dein linkes Knie und flhre

die linke Hand nach hinten tber Kopf. Wechsele die Seiten ab, tippe jezt mit der linken Hand an 16x - 32x

dein rechtes Knie und flhre gleichzeitig die rechte Hand lang Uber Kopf. Arbeite diagonal im >
Wechsel. e
Variation/Vereinfachung/Steigerung:

Steigerung: Bleibe in der Bewegung und strecke dein rechtes Bein lang aus, wenn du mit der 16x - 32x ) B
rechten Hand an dein linkes Knie tippst. Arbeite diagonal im Wechsel. B
Steigerung: Bleibe in der Bewegung und tippe mit der Hand statt an das Knie an die Ferse. 16x - 3% o~ 52
Arbeite diagonal im Wechsel o S RGPIEERE
Dehnung/Entspannung

Bleibe in der Rickenlage. Lege beide Beine etwas mehr wie hiiftbreit gedffnet ab. Lasse die

Fulspitzen locker nach auRen fallen. Die Arme liegen leicht abgespreizt vom Korper, die

Handflachen sind Richtung Decke gedreht. Der Kopf liegt in Verlangerung der Wirbelsaule.

Beginne nun mit der Einatmung beide Arme anzuheben und mit der Ausatmung zuriick neben

dein Becken zu fuhren. Erweitere bei jedem mal den Radius. Du beginnst mit dem Strecken der 12x

Arme zur Decke und fiihrst die Arme bei jedem Einatmen etwas weiter Richtung tber Kopf.

Stoppe mit den Armen Uber Kopf und recke und strecke dich geniifRlich 8x

Stelle beide Beine auf und zieh die Knie nacheinander zum Rumpf. Beginne nun mit
geschlossenen Knien liber dem Becken zu kreisen. Wechsele die Richtung

8x jede Richtung

Strecke nun beide Beine im Wechsel zur Decke.

8x je Seite

Stoppe mit dem rechten Bein oben. Versuche das Bein so gut es geht zu strecken und strecke die
FuBspitze einmal Richtung Decke und ziehe sie einmal zum Schienbein.

8x
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Beginne nun mit der FuBspitze zu kreisen. Zunachst ganz klein und werde dann immer groRer,
wie eine Spirale. Andere dann die Richtung und werde von goRen Kreisen wieder immer kleiner.

12x

Wechsele nun das Bein und strecke das linke Bein zur Decke. Versuche das Bein so gut es geht zu
strecken und strecke die FuBspitze einmal Richtung Decke und ziehe sie einmal zum Schienbein.

8x

Beginne nun mit der FuBspitze zu kreisen. Zunachst ganz klein und werde dann immer groRer,
wie eine Spirale. Andere dann die Richtung und werde von goRen Kreisen wieder immer kleiner.

12x

Ziehe die Knie wieder zum Rumpf, und stell die FiRe nacheindander etwas mehr wie
schulterbreit wieder auf. Lege die Arme in Schulterhohe zur Seite ausgestreckt mit den
Handflachen Richtung Decke wieder ab.

Neige mit der Einatmung beide Knie zur rechten Seite und drehe gleichzeitig den Kopf zur linken
Seite. Mit der Ausatmung fihrst du den Kopf und die Knie zurlick zur Mitte und wiederholst die
Ubung mit Senkung der Knie bei der Einatmung zur linken Seite und Drehung des Kopfes zur
rechten Seite. Bei der Ausatmung kommen Kopf und Knie zuriick zur Mitte. Arbeite diagonal mit
Kopf und Knien. Achte dabie darauf, dass immer beide Schultern am Boden bleiben!

8x je Seite

Stelle beide Beine ca. hiiftbreit auf.

Neige nun mit der Einatmung beide Knie zur rechten Seite und drehe gleichzeitig den Kopf zur
linken Seite. Mit der Ausatmung fiihrst du den Kopf und die Knie zuriick zur Mitte und wiederholst
die Ubung mit Senkung der Knie bei der Einatmung zur linken Seite und Drehung des Kopfes zur
rechten Seite. Bei der Ausatmung kommen Kopf und Knie zurlick zur Mitte. Arbeite diagonal mit
Kopf und Knien. Achte dabie darauf, dass immer beide Schultern am Boden bleiben!

8x je Seite

Lege dich mit angewinkelten Knien auf die rechte Korperhalfte, verschrianke die Hinde und leg
den Kopf in die Handschale zwischen die beiden Ellenbogen.

Offne nun mit der Einatmung mit dem linken Ellenbogen so weit nach links, wie die Knie ruhig
liegen bleiben. Mit der Ausatmung schlieRt du den Ellenbogen wieder.

8x

Lege dich mit angewinkelten Knien auf die linke Korperhalfte, verschranke die Hinde und leg den
Kopf in die Handschale zwischen die beiden Ellenbogen.

Offne nun mit der Einatmung mit dem rechten Ellenbogen so weit nach links, wie die Knie ruhig
liegen bleiben. Mit der Ausatmung schlieRt du den Ellenbogen wieder.

8x
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Komme nun in den Vierflsslerstand
Runde mit der Ausatmung den Riicken (Katze) und zieh ihn mit der Einatmung lang. Achte dabei
o . . 8-16x

darauf, dass du den Nacken nicht Gberstreckst! Lass den Blick Richtung Matte!
Schiebe den Po Richtung Fersen und strecke die Arme lang nach vorn aus. ca. 10-30 Sekunden :‘?’”,7.
Komme Zuriick in den Vierflisslerstand und driicke die Knie weg vom Boden.
Laufe mit den Handen Richung FiiBe, beuge dabei die Knie.
Wenn du bei den FiiBen ankommst, fasse mit beiden Handen an die Ellenbogen und beginne eine
liegende 8 zu fahren. Ein Kreis ist auf der rechten Seite, der andere auf der linken Seite. Wechsele 8x jede Richtung
die Richtung.
Lose die Hande von den Ellenbogen und schwinge die Arme seitlich neben dem Kérper vor und
zuriick und schwing dich zurick in den Stand.
Stoppe mit den Armen Uber Kopf und verschranke die Hande ineinander
Kreise mit den Armen um den Kopf herum und d@ndere einmal die Richtung 8x jede Richtung
Ziehe die Arme lang nach vorn mit verschrankten Handen und mach den oberen Riicken rund.
Drehe nun die Handflachen nach auRen und fiihre die Arme nach oben Uber Kopf
Lose die Hande und fihre die Arme weit Uber die Seite nach unten.
Lege die Hiande an die Rippen unterhalb der Brust und beginne den Brustkorb in kleinen
Bewegungen von rechts nach links zu schieben, so als wolltest du den Oberkoérper versetzen. 8x je Seite
Achtung, das sind nur ganz kleine Bewegungen und die Beine und das Becken sollten dabei still
stehen. Die Bewegung erfolgt nur aus dem Brustkorb!
Beginne eine liegende 8 mit dem Brustkorb zu fahren. Ein Kreis auf der rechten Seite, der andere . .

. > . 8x jede Richtung
auf der linken Seite. Richtungswechsel
Senke beide Arme seitlich ab und kreise noch einmal genussvoll mit den Schultern nach hinten. 8x
Ziehe die Schultern noch mal nach oben und lass sie dann wieder fallen. 4x
Fihre die Arme noch einmal mit der Einatmung (iber die Seite nach oben und senke sie mit der
Ausatmung bis Herzhéhe wieder ab. Dabei flihrst du die Handflachen aneinander. Danke dir noch 1x
einmal fir die Zeit, die du dir geschenkt hast und neige den Kopf einmal Richtung Hande.
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