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Atmung - Mit dem Gummiband: Hande hoch

Wahrend dieser Dehnungs- und Atemiibung werden gleichzeitig die Haltemuskeln des Rumpfes
gekraftigt.
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Im Stehen, die Beine sind hiftbreit gegratscht. Das Gummiband etwas mehr als schulterbreit zwischen beiden
Handen fassen, die Enden einfach herunterhangen lassen.

Das Band einatmend Uber den Kopf fihren und es leicht auseinanderziehen. Danach ausatmen und dabei im
Wechsel den rechten/linken Fuss auf einen Hocker/Stuhl stellen, die Arme senken und die Hande mit dem
Gummiband auf dem hochgezogenen Knie ablegen.
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So lange wie mdglich ausatmen, dann das Bein wieder abstellen und die gleiche Ubung zur anderen Seite
ausfihren. Anschliessend ausatmend das Gummiband mit den Handen hinter dem Kopf bis auf Schulterhéhe
herunterfihren.

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