
hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�GHQ�5�FNHQ�9���)RUGHUQG�PLW�9DULDWLRQHQ�������0LQXWHQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’)

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(20’) Energiesteigernd

:HFKVHODWPXQJ�LP�
5K\WKPXV���$QXORPD�
9LORPD���1DGL�6KRGKDQD

�


(25’) Energieharmonisierend

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ�

(28’) Macht den Nacken stark und 

gelassen

0LWWOHUH�%DXFKPXVNHOQ�

(30’) Bauch ist der Gegenspieler vom 

Rücken. Für Harmonie ist es 
erforderlich die Bauch- und 
Rückenmuskeln zu stärken.

6HLWOLFKH�%DXFKPXVNHOQ�

(32’) entspannt lächeln machts schöner

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(42’) Bewusst loslassen und die 

Muskeldehnung geniessen.

6XU\D�1DPDVNDU�I�U�GHQ�
6FKXOWHU�1DFNHQ�%HUHLFK

�

(45’) Bewusst loslassen und die 

Muskeldehnung geniessen.

&KDQGUD�1DPDVNDU���
0RQGJUXVV

�

(49’)

6KLUVKDVDQD���.RSIVWDQG�

(52’) Mit Beinvariationen

Alternative: Hund
Alternative: Hund mit Beinvariationen

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(56’) Dehnt die Beinrückseite

Mit Beinvariationen: Spinne

6HWKX�%DQGKDVDQD�
+DODVDQD��%U�FNH�3IOXJ��
G\QDPLVFK

�


(58’) Aus dem Pflug in die Brücke und 
zurück in den Pflug

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

�

(60’) Halten - Kreuzbein stärken

Mit Beinvariationen

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(62’) Ohne Zwischenentspannung in den 

Fisch gleiten.

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(65’) Gerade und gedreht

*DW\DNPDN�0HUX�
9DNUDVDQD���'\Q��:6�
'UHKXQJ

�


(68’) Richtig schön hineindehnen - 
Entspannt unteren Rücken, 
Kreuzbein und Hüften

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

�

(70’) Mit Beinvariationen

%KXMDQJDVDQD���.REUD�I�U�
.UDIW�LP�JHV��5�FNHQ

�

(72’)

%KXMDQJDVDQD���.REUD�I�U�
.UDIW�LP�XQW��5�FNHQ

�

(73’)

%KXMDQJDVDQD���.REUD�I�U�
.UDIW�LP�REHUHQ�5�FNHQ

�

(74’)

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

�

(76’)

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH�PLW�*HZLFKW

�

(78’)

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(79’) Rücken dehnen und entspannen
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hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�GHQ�5�FNHQ�9���)RUGHUQG�PLW�9DULDWLRQHQ�������0LQXWHQ
8VWUDVDQD���.DPHO�


(81’) Stärkt die gesamte 
Rumpfmuskulatur. Nur soweit 
reingehen wie es noch angenehm zu 
halten ist. Tief atmen.

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(82’) Rücken dehnen und entspannen

0DUMDULDVDQD���.DW]H��'LDJ��
3DUDO���9\DJKUDVDQD

�

(84’) Weitere Variation: Katze mit 

Gewichten (Kissen an Fuss und 
Hand)

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV���(PEU\RVWHOOXQJ

�

(85’) Rücken dehnen und entspannen

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
'UHKVLW]�DXV�9DMUDVDQD

�

(90’)

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH�
U�FNHQVFKRQHQG

�


(92’)

9LUDEDGUDVDQD���.ULHJHU���
+HOG

�

(93’)

9LUDEDGUDVDQD�'UHLHFN��
+DQG�JHUDGH���.ULHJHU���+HOG

�

(94’)

9LUDEDGUDVDQD�JHGUHKW��
+DQG�DXIJHVHW]W���.ULHJHU���
+HOG

�


(95’)

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(105’)
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