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Beweg dich mal!

1. Wähle dir zwei Bewegungskarten aus.

2. Lies dir jede Karte durch. 

3. Führe die Übung durch. 

TIPP: Die Bilder können eine Hilfe sein.
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Der Baum

Stelle dich gerade hin. Deine Füße stehen hüftbreit auseinander.

Die Arme werden zur Seite ausgestreckt. 

Verlagere nun dein Gewicht auf dein linkes Bein. 

Hebe deinen rechten Fuß an. Drehe das rechte Knie nach außen und setze deinen Fuß etwa in Kniehöhe auf dein anderes Bein. 

Führe nun die Arme über deinem Kopf zusammen, so dass sich die Handinnenflächen berühren. 

Spanne jetzt deine Bauchmuskeln an. 

Halte die Anspannung etwa fünf Atemzüge lang. 
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Der Berg

Stehe aufrecht mit leicht gebeugten Knien. 

Den Po und die Bauchmuskeln musst du leicht anspannen. Lasse die Schultern nach hinten unten sinken und strecke den Rücken. 

Der Blick ist ruhig und entspannt nach vorn gerichtet. Atme fünfmal tief ein und aus.
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Die Heldin/der Held

Stelle dich gerade hin. Deine Knie sind locker. 

Strecke deine Arme waagerecht zur Seite. 

Mache mit dem linken Bein einen großen Schritt nach hinten. Die Füße bleiben dabei parallel. 

Beuge dein rechtes Bein, bis das Knie über dem rechten Fuß ist. Atme jetzt ein. Hebe dabei die Arme über den Kopf, so dass sich die Handflächen berühren. 

Die Schultern bleiben unten. 

Halte diese Stellung drei Atemzüge lang. 

Lasse dann die Arme zur Seite sinken und kehre in deine Ausgangsposition zurück.
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Der Drehsitz

Setzt dich auf den Boden. Strecke deine Beine lang nach vorne. Stelle nun den linken Fuß von außen neben dein rechtes Knie. Beim Ausatmen drehe deinen Oberkörper und deinen Kopf nach links. Umfasse dabei dein linkes Knie mit dem rechten Arm. Setze deine linke Hand hinter deiner Schulter auf den Boden. Halte diese Stelle etwa acht Atemzüge. Wiederhole dann die Übung mit dem anderen Bein.
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