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Die Korperpositionen
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C+-Pose

Nach vorne gekrimmte Kérperhaltung. Die Bauchmuskeln sind angespannt, der Brustbereich
geschlossen, der Hiftwinkel jedoch fast gestreckt.

In der Mehrzahl der Elemente ist eine «C+ Pose» zu finden. Dabei wird die gesamte Muskulatur
der Korpervorderseite aktiviert und die Brustwirbelsaule verkurzt. Der Blick geht zu den Flssen
und der Bauchnabel wird gegen die Wirbelsaule gezogen. Der Oberkérper bildet so ein «C».
Der Huftwinkel ist gestreckt. Die Lendenwirbelsaule in einer fir den Ricken neutralen Position.
Begriffe wie «Buggeli» oder «Schildkrote» bieten sich als Metaphern an. Beim Schaukelring-
turnen ist sie die Pose am Ende des Vorschaukelns.

C—-Pose

Nach hinten gekrimmte Kérperhaltung, wobei die Beugung riickwarts vor allem im Schulter-
bereich geschieht. Kein Hohlkreuz, sondern weit gedffnete Brust bei gespanntem unterem
Rumpfbereich!

Die «C— Pose» zeichnet sich durch eine Uberstreckung des oberen Anteils der Brustwirbelsaule
aus. Die gesamte Korperriickseite ist aktiviert, die Brust zeigt nach vorne oben. Der Kopf bleibt
in der Verldngerung der Wirbelsdule und die Lendenwirbelséule gerade, der Huftwinkel ist
gestreckt. Die Lendenwirbelsdule bleibt in einer fir den Ruicken neutralen Position. Metaphern
wie «Schaue die Hande an» oder «Sei eingebildet» férdern die Haltungsvorstellung.

|-Pose

Die «I-Pose» zeichnet sich durch eine gestreckte Kérperhaltung aus. Die Wirbelsdule und der
Huftwinkel sind moglichst gestreckt, die Schultern, Hifte und Knochel liegen in einer Geraden.
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