18 Gesundheitsiibungen

"Bei regelmqﬁlgem Uben wirst du,

so beweglich wie ein Kind, so stark wie ein Holzféller und so gelassen wie ein Weiser."

1. bewegte Arme
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2. Uberkreuzte Hénde
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3. Meereswellen

4. Vogelschwingen
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5. Wasserrad
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6. Nashorn 1
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7. Affe 8. Schildkréte 9. Schwungvolle Hénde
10. Drachen - 1. Der Kénig 12. Pagode
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13. Adler 14. Atemiibung 15. Nashorn 2
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16. Gleichermaf3en schén
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17. Ausschiitteln Arme und Beine
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18. Entspannung
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Schon viele Jahre iiben wir gemeinsam und probleren aus was unserem Kérper ?(uﬂuf, Kraft und

anmutige Hu|1'ung schafft. Alle Prinzipien fiir eine aufrechte Haltung un
bleiben auch in diesem WS Kurs erhalten. Die Ubungen sollen, locker un
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elenkschonende Bewegu

ieBend durchgefuhrf werden.

Die Reihenfolge schafft eine gute Ausgewogenheit ohne Uberlqsfung Ubung 17 kann immer wieder
dazwischengesetzt werden. Mit Ubung 18 schlieB3t ihr ab, wenn ihr wollt.

Der Riicken soll stark wie ein Baum sein, also bitte nicht vergessen, bei jeder Ubung die Fiiie im Boden
zu "verwurzeln". und eine Grundqunnung in Bauch und Becken bis zur Krone aufzubauen. Dann jede
Ubung weich, elastisch und geschmeidig ca.10-15x durchfiihren. Kraft und Beweglichkeit kommen

entst SLen durch Wiederholung.

"Ein gut verwurzelter Baum trotz den Stiirmen des Lebens."

In diesem Sinne wiinsche ich uns eine schéne gemeinsame Zeit und méchte euch mit diesem Blattchen
motivieren auch zu Hause etwas fiir euren Kérper, zu tun.
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