


Denk auch an Dich !

Der ,Tanz der Wirbelsaule “ ist eine Bewegungsfolge, die gleic hermalen

positi v lhre kérperlic he als auch Ihre psyc hische Ebene anspric ht und sie
miteinander verknlpf t. Das geschieht v or allem durc h das Bindeglied, den Atem,
der w dhrend des Ubens ruhig, lang und gleic hméaRig ieRt. Es verbesser t sich
die Beweglic hkeit lhrer Wirbelsaule, ver spannte Muskulatur wird geloc kert und
Ihr Atem ver tieft sich.

Die Bewegungsfolge kdnnen Sie im Sitz  en oder Stehen ausfiihren und am
Ende des Ubens sollten Sie eine Phase des Nac hspurens integrieren.

Es bedeuten: AA = Ausatmen; EA = Einatmen; WS = Wirbelsaule
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Aufrec hter Sitz, F UR3e parallel,
Schulterblat ter sanft nach hinten
unten ziehen, WS aufric hten; EA — beide Arme
Scheitel strebt nac h oben. nach oben strec ken AA — Seitbeuge nac h links
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EA —-WS in Mit te aufric hten AA — Seitbeuge nac h rechts EA -WS in Mit te aufric hten

AA — Drehung nac h links

< EA-WS in Mit te aufric hten

AA — g anze Vorbeuge “

EA —WS in Mit te aufric hten * AA - Drehung nac h rechts

AA — g anze Vorbeuge ‘, beim
Vorbeugen bleibt der R ticken zu-
nachst lang und wird er st am
Ende der Bewegung v ollstandig

nach vorn gebeugt; Arme Uber EA — halbe Vorbeuge * bis

Kreisbewegung nac h hinten an- zur Halfte der Strec ke wieder

schlieBend nac h unten fiihren aufric hten, WS wird gestrec kt
EA-WSin

Mit te aufric hten;

mit langer , ge-

streckter Wirbel-

saule nach oben kommen,

Arme Uber die S eite nach oben AA — aufrec hter Sitz, Ende
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