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Beweglichkeit - Dynamische Formen: Katzenbuckel

Der Katzenbuckel ist eine dynamische Ubung zur Dehnung der vorderen und hinteren Rumpf- und
Halsmuskulatur. Der Bewegungsradius soll dabei nur allmahlich gesteigert werden.

Im Vierflisslerstand abwechselnd die Wirbel nach oben driicken und Kopf einrollen (Katzenbuckel) bzw. die
Wirbel nach unten ziehen und Kinn hoch driicken (Pferderlicken).

Bemerkungen:

« Korrekte Haltung bewahren. Dynamische Formen mussen kontrolliert ausgefthrt und
im Bewegungsradius langsam bis ans Maximum gesteigert werden (kein «0 auf 100» in
einer Sekunde). Eine statische Formen dieser Ubung ist die Wiege.

« Bei Problemen mit Osteoporose ist der Pferderticken nicht empfohlen
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