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58 Teil 2: Grundstellungen

Der Fisch

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden.
Stitzen Sie sich mit den Ellbogen auf und legen Sie die
Hande flach auf den Boden.

Heben Sie lhren Brustkorb an.

Fihren Sie den Kopf langsam nach hinten in Richtung
Boden.

Bleiben Sie so lange in der Stellung, wie es lhnen angenehm
ist.

Atmen Sie ruhig weiter.

Kehren Sie in die Ausgangslage zuriick.

Wiederholen Sie die Ubung.

Fantasie
Sie sind ein Fisch, der ruhig im Wasser herumschwimmt.

Wirkung der Ubung VergroRert das
Lungenvolumen. Erméglicht eine tiefe
Einatmung. Hilft bei
Asthmabeschwerden.
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Grundstellungen 59

Der Schwan

Legen Sie sich auf den Bauch.

Klappen Sie die Unterschenkel hoch und greifen Sie die
FuRRgelenke mit den Handen.

Kommen Sie mit dem Koérper nach oben und strecken Sie
die Arme.

Atmen Sie ruhig weiter.

Wiederholen Sie die Ubung.

Entspannen Sie in der Stellung der Maus (siehe S. 51).

Fantasie

Sie sind ein prachtiger Schwan.

Strecken Sie lhren langen Hals aus, spreizen Sie Ihre Flugel
und fliegen Sie lGiber das Wasser hinweg.

Wirkung der Ubung

Sorgt dafir, dass die Ruckenmuskulatur kréaftig bleibt.
Gibt der Wirbelsaule Beweglichkeit.

Macht den Brustbereich weit, so dass Sie tiefer atmen
kénnen.
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