zu einer flieRenden Kreisbewegung verbinden und
5 mal nach rechts und 5 mal nach links kreisen. ~ -

- mobilisiert die Lendenwirbelsaule
- aktiviert die Bauchmuskulatur
- dehnt die untere Riickenmuskulatur

Die Arme sind neben dem Korper, die Handflachen
zeigen nach vorne. Mit dem Ausatmen Kopf, Hals-
und Brustwirbelsaule langsam abrollen. Gleichzeitig
Schultern und Arme mit nach vorne fiihren, bis sich
die Handrlcken bertihren. Mit dem Einatmen Wirbel-
saule und Kopf aufrichten und Schultern und Arme
wieder in die Ausgangsposition zurlckfihren. 10 mal
durchfuhren. Kurze Pause, auslockern und die Ubung
wiederholen.

- mobilisiert die Brustwirbelsaule
- dehnt die Brustmuskulatur

- - - erleichtert die Atmung

Die Arme hangen locker neben dem Korper. ') (‘ O

Die Schultern im groBtmoglichen Bewegungs-
spielraum ruckwarts kreisen. 10 mal durchfuhren.
Kurze Pause, auslockern und die Ubung wiederholen.

- mobilisiert den Schultergurtel
- aktiviert die Schulter- und Nackenmuskulatur

Mit dem Einatmen die Arme vor dem Korper nach
oben fuhren,dabei die Finger im Wechsel weit aus-
einander spreizen und wieder zur Faust schlief3en.
Mit dem Ausatmen die Arme liber die Seite absenken.
3 mallangsam durchfuhren.Kurze Pause, Hande

und Arme auslockern und die Ubung wiederholen.

- kraftigt die Hand- und Armmuskulatur
- aktiviert den Blutkreislaufin den Armen

Den Kopf nach rechts drehen, dabei
das Kinn leicht anheben und ein-
atmen. Mit dem Ausatmen langsam
den Kopfdicht am Brustbein vorbei
zur linken Schulter kreisen. Das Kinn
wieder leicht anheben und einatmen.
10 mal wiederholen.

- mobilisiert die Halswirbelsaule -
- dehnt die Nackenmuskulatur

Die Augen schliel3en. Die Linie einer gedachten
liegenden Acht lansam mit den Augapfeln

o0 e nachfahren. Die Augen dabei nicht anstrengen.
C ., 2 Ubung 5 mal in jede Richtung wiederholen.
040 ®eoe

- Entspannt die inneren Augenmuskeln

- Uberkreuzbewegungen unterstiitzen die
Koordination zwischen den Gehirnhalften:
Voraussetzung flir gutes Sehen





