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Funf Tibeter: Der 3. Tibeter - Kamel-Variation

Diese Ubung streckt den vorderen Teil des Kérpers und kraftigt den unteren Riicken sowie die
Gesassmuskulatur. Zu beachten, dass die Zehen wihrend der Ausfiihrung der Ubung aufgestellt
sind.

Die dritte Ubung schliesst unmittelbar an die zweite an. Mit aufrechtem Kérper auf dem Boden knien; Zehen sind
dabei aufgestellt; Hande von hinten direkt unter dem Geséass auf die hinteren Oberschenkelmuskeln legen; Kinn
auf die Brust legen. Mit dem Einatmen den Kopf in den Nacken legen und den Kérper in der Achse strecken.
Darauf achten, dass der Nacken nicht eingeknickt wird. Mit dem Ausatmen den Kopf wieder auf und nach vorne
neigen.

Wichtig: Zur Stabilisierung der Wirbelsaule beim riickwarts Beugen Gesdssmuskeln anspannen.

Ausgleichsstellung: Am Boden knien, die grossen Zehen bertihren sich, Knie ungefahr hiiftbreit halten. Den
Oberkaorper auf die Oberschenkel legen und Richtung Boden sinken lassen, Stirn auf den Boden legen, die Arme
sind seitlich am Kérper nach hinten ausgestreckt. Einfacher: Stirn auf (ibereinandergelegte Fauste legen.

Begonnen wird mit drei Wiederholungen, um dann wéchentlich um eine bis zwei Wiederholungen zu
steigern, bis man auf 21 Wiederholungen angelangt ist.
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	Diese Übung streckt den vorderen Teil des Körpers und kräftigt den unteren Rücken sowie die Gesässmuskulatur. Zu beachten, dass die Zehen während der Ausführung der Übung aufgestellt sind.


