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Beine verlängern

Rückenlage mit aufgestellten oder 
gestreckten Beinen. Schieben Sie 
abwechselnd eine Ferse/Knie nach 
unten als ob Sie dieses Bein 
verlängern möchten. Sanfte, kleine 
Bewegungen. Atmung fliesst ruhig.

Dosierung: 

2-3 Minuten in gleichmässigem 
Rhythmus 

Knie hin und her

Rückenlage mit angewinkelten 
Beinen. Bewegen Sie beide Knie 
gleichzeitig nach links und rechts. 
Sanfte, kleine Bewegungen. Atmung 
fliesst ruhig.

Dosierung:

2-3 Minuten in gleichmässigem 
Rhythmus 
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Lockerungsübungen in Rückenlage

Becken kippen

Rückenlage mit angewinkelten 
Beinen. Kippen Sie das Becken vor 
und zurück. Sanfte, kleine 
Bewegungen. Atmung fliesst ruhig.

Dosierung: 

2-3 Minuten in gleichmässigem 
Rhythmus 


	Standardabschnitt
	Folie 1


