Pyramide

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen festen Stuhl. Pressen Sie Ihre Hande vor dem
Brustkorb leicht zusammen.

2. Fihren Sie die zusammengepressten Hande (iber den Kopf. Ziehen Sie die Ellbogen
nach hinten und ziehen Sie die Schultern nach auf3en. Ruhen Sie in dieser Stellung 5
Sekunden.

3. Drehen Sie Ihren Oberkoérper in dieser Position anschliefend aufrecht um die eigene
Achse - d. h. sanft nach links und nach rechts, je 5-mal. Atmen Sie tief durch.
Wiederholen Sie die Ubung 5-mal.

Wirkung: Starkt die Ruckenmuskulatur

Scherengang

1. Stellen Sie sich aufrecht mit schulterbreit gespreizten Beinen hin. Heben Sie den rechten
Arm und machen Sie gleichzeitig mit dem rechten Fuf} einen leichten Schritt nach vorne.

2. Winkeln Sie das linke Bein an.

3. Flhren Sie den Ellenbogen des rechten Arms an das linke Knie und gehen Sie wieder in
die Ausgangsposition zurlck. Anschliefend berihren Sie mit dem linken Ellenbogen das
rechte Knie. Wiederholen Sie die Ubung in 2 Schiiben 10-mal.

Wirkung: Regt den Kreislauf an und formt die Taille

Sitzplattler

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen festen Stuhl. Die Hande liegen locker auf Ihren Beinen.
2. Strecken Sie lhre Arme schulterweit liber den Kopf.

3. Beriihren Sie abwechselnd mit jeder Hand das gegeniiberliegende Knie. Heben Sie
dabei das Knie etwas an. Halten Sie Ihren Riicken dabei gerade. Wiederholen Sie die
Ubung zu jeder Seite 10-mal.

Wirkung: Starkt die Beinmuskulatur und fordert die Konzentrations-
und Koordinationsfahigkeit






