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Bequeme Riickenlage, die Beine ausstrecken, die Arme seitlich  Diese Variation ist ein idealer Einstieg. Der kleine Ball liegt am unten Ende des = weniger Schmerz
ablegen und die Handgelenke nach AuBen drehen. Die Augen  Schulterblattes, der (I;roBe Ball quer am Kopf (Schddel). Die Beine ausstrecken
schlieBen und Mund leicht 6ffnen (Zdhne auseinander). oderoptional aufstellen. Die Arme liegen seitlich am Boden.
#'4 Brustkorb & Bauch im Wechsel @ 3-4 Minuten #Brustkorh @ 3-4 Minuten

Schritt 4 Level 2
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1 o g ' ———y ; Beide Balle liegen am Schulterblatt, die Beine stehen auf Beide Balle liegen am Schulterblatt, die Beine stehen auf und die
Beide Bdlle liegen am Schulterblatt, die Beine stehen und die Hande halten den Kopf fest. Beim Einatmen den Hénde halten den Kopf fest. Option 1: beim Ausatmen das Gesaf
auf und die Hande halten den Kopf fest. Hinweis: evtl. & kopf Jangsam zum Boden senken (Streckung riickwarts). knapp anheben und beim Einatmen ablegen. Option 2: beim Aus-
Doppelkinn, um Nacken zu entlasten. : Beim Ausatmen zuriick in die Ausgangsposition. . atmen das GesaB knapp anheben und ganz langsam die Balle zum

Nacken rollen und zuriick. Evtl. Doppelkinn um Nacken zu entlasten.

#4 Brustkorb - @ 2 Minuten . #\Brustkorb @ 2 Minuten _
#4 Brustkorb @ 2 Minuten

Diese Ubung ist sehrwichtig, jedoch héufig schmerzhaft.

Option 1: Seitenlage, das untere Bein liegt angewinkelt und der Kopf abgestiitzt.
Beide Balle liegen auf den Rippen. ;

‘ ! - Option 2: Seitenlage, das untere Bein liegt angewinkelt, der kleine Ball an den
—_— =" , Rippen in Brusthohe und der groBe Ball am Kopf. ‘

#4 Brustkorb @ 2-3 Minuten
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Bequeme Riickenlage. Der groBe Ball liegt am GesaB, der
kleine Ball in der Lordose. Option 1: ruhiges Liegen kombi-
niert mit der Atmung. Option 2: beide Beine zum Brustkorb
anziehen und dabei mit beiden Handen die Knie fest halten.
Optional die Arme am Boden liegen lassen.

#'4 Bauchatmung @ 3-5 Minuten

Hiffe Schulter

#'4 Bauchatmung #4 Brustkorb

© 2-3 Minuten © 2-3 Minuten

Bequeme Riickenlage. Eine Kugel vom kleinen Ball liegt unter einer GesaBhélfte. Die - g o BT AL S 5 A | S 2
Arme liegen seitlich am Boden. Beim Ausatmen die Knie leicht zur Seite bewegen, wo Bequeme Riickenlage. Eine Kugel vom kleinen Ball liegt unter einer Schulter. Beim Ausatmen sanfte
die Kugel liegt. Hinweis: die ,freie” GesaBhilfte liegt immer am Boden. Danach die Seite Riickwartsbewegung mit der Schulter bzw. die Kugel zum Boden driicken. Nach'ca. 2 Minuten die Seite
wechseln. Optional den Kopf am groBen Ball ruhen lassen. wechseln.
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. . ! i . Vertikal: der groBe Ball liegt vertikal am Kopf (Schédel & Nacken). Mit
Horizontal: der groBe Ball liegt horizontal am Kopf (Schadel). Einatmen,  Fingerspitzen den Ball leicht festhalten. Einatmen, den Kopf sanft seitwérts

den Kopf riickwarts bewegen, ausatmen, das Kinn zum Brustbein anzie- bewegen, ausatmen, zuriick kommen. Langsame Rotationsbewegung im pAl LanceConaer™
hen und dabei den Ball sanft zum Boden driicken. Mehrfach wiederholen.  \Wechsel zu beiden Seiten.
#4 Brustkorb @ 3 Minuten #4 Brustkorb @ 3 Minuten
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