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Dies ist jetzt der dritte Teil des Riickenstretches im Stehen - eine wohltuende Verschraubung,
unterstiitzt vom aktiven Beckenboden. Ergibt zusammen mit den letzten beiden Ubungen einen
Dreiklang, der als Kleine Pause jedem Sitz- oder Buck-Rucken gut bekommt!

Ruckenstretch im Stehen, Teil 3

Aus dem lockeren Stand machst du einen weiten Ausfallschritt mit dem rechten Bein nach vorne.

- Stemme die linke Hand in die Hufte und strecke den

rechten Arm gerade nach vorne, so als ob du etwas weg-
dricken wolltest.

- Atme tief und entspannt ein.

- Mit dem Ausatmen - nein, du schiebst die rechte Hand
nicht nach vorne, auch wenn es auf dem Bild so aussieht!

- Sondern aktiviere zuerst deinen Beckenboden und ,setze"
dich tiefer in den Ausfallschritt hinein. Dein rechtes Knie
bleibt dabei, wo es ist, namlich liber dem Mittelfufk. Aber
dein Steifbein kommt in einer schaufelformigen Bewegung
nach unten vorne und macht deinen Ricken lang und stark.

- Jetzt schiebe mit der linken Hand deine Hufte nach vorne,
bis sie parallel zur rechten steht und spire der wohl-
tuenden Dehnung durch die Drehung in deiner Wirbelsaule
nach. Deine Schultern bleiben dabei unten.

- Lass mit der Einatmung die Anspannung los und auch die
Hlifte wieder etwas zurlickweichen.

- Wiederhole diese duferlich kaum sichtbare Bewegung 5
mal langsam und intensiv, dann wechsle die Seiten. Geniefle
den kraftvoll aufgespannten Stand!

Bienenkorb spielen

- Stelle dich entspannt hin, schliefe die Augen und richte die
Aufmerksamkeit auf deinen Atem.

- Beobachte, wie der Einatem eine leichte Kihle in deiner
Nase entstehen ldasst und deinen Brustkorb und Bauchraum
weitet. Nicht forcieren, nur zulassen.

- Erlaube deinem Ausatem nicht, dass er sich einfach so
davonschleicht - setze ihm einen kleinen Widerstand deiner
Stimmbdnder entgegen, so dass ein Summen entsteht.

- Kleine Kihle - leises Summen - kleine Kiihle - leises
Summen... solange du maast. Und immer ruhiger dabei wirst.
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VORSCHLAG:

Kombiniere die drei Rucken-
stretches und evtl. die Ent-
spannungsiibungen fir dich
zu einer Ubungsfolge von
ca. 5 Minuten.

Versuche eine Woche lang
konsequent diese Folge in
deinen Tagesablauf einzu-
bauen - damit die kleine
Wohlfihl-Pause ganz
selbstverstandlich wird.

Ein starker Rucken kann
sehr entzucken!
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