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Atmung - Mit dem Mobilo: Im Einklang mit Blichern

Wihrend dieser Ubung soll das bewusste Ausatmen trainiert werden. Sie dient gleichzeitig der

Kraftigung der Riickenmuskulatur.

Sich auf das Ballkissen stellen und in jede Hand ein Buch oder eine
Softhantel nehmen. Die Arme im Halbkreis seitlich hochstrecken, so dass
man am Ende der Bewegung beide Biicher etwa senkrecht Gber dem
Kopf halt. Dabei einatmen und erspliren, wie die Streckung den ganzen
Korper erfasst.

Anschliessend ausatmend die Arme langsam senken und bis zum Ende
des Ausatmens die Blicher vor dem Korper nach aussen und innen
schwingen. Wahrend der Ubung die Knie leicht gebeugt halten und geldst
mitbewegen.

Quelle: Zeitschrift «<mobile 2/2008», Seite 10 ff.
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