mobilesport.ch

Funf Tibeter: Der 5. Tibeter - Von der Kobra zum
Hund

Wihrend dieser Ubung wird der Korper in seiner Gesamtheit stimuliert und entspannt. Wichtig ist
wiederum ein guter Atemrhythmus.

Durchhéangende Liegestitzstellung; Kopfim Nacken; Gesassmuskeln zur Stabilisierung der Wirbelsaule
angespannt. Mit dem Einatmen Heben des Korpers in umgekehrte V-Stellung und Kinn auf die Brust ziehen.

Mit dem Ausatmen das Gesass wieder in durchhangende Liegestutzstellung senken lassen und den Kopf in den
Nacken legen.

einfacher

Vierflsslerstand, gerader Riicken, Fisse sind aufgestellt. Beim Einatmen den Katzenbuckel machen, das
Kinn Richtung Brustbein bewegen. Beim Ausatmen in eine leichte Hohlkreuzstellung, Kopf nach hinten
beugen, Mund leicht 6ffnen, Schultern nach unten aussen ziehen.

Ausgleichsstellung: Auf dem Bauch liegen, gleichseitig einen Arm und ein Bein anwinkeln. Nach einiger Zeit die
Seite wechseln.

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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