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Ubungen zur Entspannung unad

ZUm Auifwarmen

-

Stellen Sie Ihre FuBe in huftbreitem Abstand paral-
lel nebeneinander. Stehen Sie in entspannter Weise
aufrecht. Lésen Sie mogliche Spannungen in der
Mundpartie, indem Sie den Unterkiefer leicht sinken
lassen, so dass sich der Mund ein wenig 6ffnet.
Lassen Sie die Schultern locker hangen, indem Sie
einfach dem Gewicht lhrer Arme nachgeben. Ent-
spannen Sie |lhren Bauch, und kippen Sie |hr Be-
cken leicht nach vorne. Die Knie sind leicht gebeugt.
Achten Sie darauf, |hr Kérpergewicht gleichmaBig
auf beide FlUBe zu verteilen. Entspannen Sie sich,
lassen Sie innerlich alles fallen.

-

Wahrend Sie auf der Stelle gehen, schwingen lhre
Arme auf ganz naturliche Weise vor und zurtck. Sie
wechseln das Tempo und werden vielleicht etwas
schneller, bleiben dabei aber locker. Wenn es |lhnen
Spall macht, heben Sie die Knie ruhig ein wenig ho-
her — aber nicht so hoch, dass Sie dadurch auBBer
Puste kommen - denken Sie daran, diese Ubung
dient nur dem Aufwéarmen.
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