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Abb. 6: Seilklettern/Flankendehnting

n rechten Arm
ei beuge den

Hinweis: In einem stabilen, etwa hiiftbrei
diagonal nach links oben (als wolltest du dort ei
Rumpf etwas nach links, fuhre den Arm langs
wechsle zur anderen Seite, fuhre die Bewegung sé
lass deine FuRe die ganze Zeit gut verwurzelt am B
Schultern weg von den Ohren

Wirkung: dehnt und 6ffnet Rumpf, besonders die Flanken,
hierdurch erméglicht

Variante: altere bzw. geubtere Kinder kdnnen ausprobieren,

kommen, dabei die Fersen zu heben, wahrend sie sich seitlich fiach ob
nen, dies fordert zusatzlich das Gleichgewicht

Abb. 7 +8: dynamische sitzende Vorwirtsbeuge (Paschimotthanasana)

Hinweis: Setze dich gratschbeinig auf deine Matte, ziehe deine Zehen kraftig
zu dir hin, richte deinen Rumpf auf und beuge dich mit langem Rucken ab-
wechselnd weit nach vorn und zuriick, strecke dabei die Arme nach vorne, ma-
che Fauste und stelle dir vor, du ziehst fest und kraftig an einem dicken Seil

Wirkung: dehnt die gesamte Ruckseite des Korpers (beim Vorwartsbeugen),
starkt Bauch- und Riickenmuskulatur (beim Rickwartsbeugen)

Abb. 9: Verneigung mit Namaste

Hinweis: Sitze bequem und aufgerichtet, lege die Handflachen vor deiner Brust
aneinander, die Finger berlhren sich und zeigen nach oben, deine Ellbogen
zeigen nach aullen, werde still und bedanke dich bei dir und den anderen, ger-
ne schenke ihnen ein Lacheln

Wirkung: Namaste ist eine indische Grul}formel, es bedeutet in etwa so viel wie
,Der/die Held/in (urspr. das Gottliche) in mir grifit den/die Helden/in in dir.”

Ren kippen, ziehe deine Schultern weg von den
en zum Himmel, werde still

nehmer, die Augen offenzulassen bzw.
kannst du deine Hande unter Stirn oder
uBen kippen lassen

auf dem Bauch zu entspannen, hie
Wange legen und deine Fersen na





