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Kérperspannung

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Versuchen tiglich.

Heute iibst du zu stehen wie ein Kampfsportler!
Stelle dich dazu zunichst locker mit schulterbreiter
Fufstellung hin.

Jetzt beuge deine Kniegelenke leicht und baue eine
leichte Spannung im Oberschenkel auf.

Spanne nunmehr den Po und deinen Bauch an!
Halte die Spannung!

Hilft bei folgenden Beschwerden:

© Hohlkreuz und Rundriicken

Fasse mit einer Hand auf den Po und mit der
anderen auf den Bauch. Spiire dabei die Spannung,
die du allein erzeugst! Ziehe jetzt noch die Schultern
nach hinten und mache ein Doppelkinn. So bist du
maximal stabill Bleibe 60 Sekunden in dieser
Stellung. Vernachlissige nicht deine Atmung!

Ziele der Ubung:

© Verbesserung der Propriozeption
© Kraftigung der Bauchmuskulatur
O Kraftigung der GesaBmuskulatur
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