VOGELFLUG (Mobilisierung Wirbelsaule)
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Ausgangslage Handriocken an Arme Uber Seite
(Tadasana) Handricken hoch (Weite im Brustraum)
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Arme Uber vorne Gerader RGcken, Kopf Vorbeuge. Oberkdrper
nehmen, RGcken abrollen in Nacken legen, hdngen lassen, Knie
Knie angewinkelt Arme zur Seite ausdehnen angewinkelt
(Uttanansana) (Vogelflug) (Uttanansana)
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re Arm Uber Seite Uttanasana li Arm Uber Seite hoch
hoch, Blick folgt dem Kopf héingen lassen Blick folgt dem li Daumen.
re Daumen. Li Hand Re Hand auf re Fuss abstUtzen
auf re Fuss abstUtzen ‘ (/
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Uttanasana WirbelsGule Oberkérper Oberkorper
Kopf héngen aufrollen nach re neigen in Mitte
lassen
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Oberkdrper Mitte Ausgangslage
nach li neigen (Tadasana)

Bemerkung: Steigerung méglich auf Zehenspitzen gehen



