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Ubungen machen Euch fit fiir die neue[fs

tudentInnen-Bewegung:

dem ersten Bild zeigt Der Ricken will nicht nur Spielt Schaukelstuhl. Bei dieser Kniebeuge
L Konstanze eine Ubung, gestreckt , sondern auch Mit beiden Handen die an- kommt es darauf an, den
lhr auch leicht im Hor- gebogen werden. Atmet gezogenen Knie umfassen Ricken geradezuhalten.
hl machen kénnt. Hande wie Konstanze beim und nun gleichmafig aber Konstanze schafft das schon
Nacken verschranken, vorbeugen ganz, ganz auch schwungvoll vorwdrts ohne Hilfsmittel. lhr kénnt
per strecken und nach tief aus. und rickwirts schaukeln. Euch anfangs aber auch an
ten biegen. So ist es gut Konstanze. einem Stuhl festhalten.

ert Euch tief in die Hockt Euch nun auf alle Abwechselnd mit der vorigen
ke und umschlingt Viere nieder. Nun beugt Ubung geschieht hier das
de Knie. Nun richtet den Kopf so weit es geht Gegenteil: lhr nehmt den Kopf
h wieder auf bis zum in den Nacken und macht zwischen die Arme und macht
nd. Dieses wiederholt dabei ein tiefes Hohlkreuz. einen Buckel. Dabei ausatmen
hrmals. Atmet dabei ein. nicht vergessen.
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