Die 12 schnellen

Biirolibungen fiir NAT
ein gesundes

Ruckgrat

FREUNDE

Fest auf dem An der Rucken- An der Rlicken- Linken Arm
Stuhl sitzen lehne festhalten lehne festhalten Uber die

Hande auf die Hohlkreuz Hohlkreuz, Schulter
Schenkel und rechtes Knie am nach oben
legen und Oberkorper Boden, strecken,

stark stark Oberkérper dann
zurlick —> nach vor stark nach wechseln
driicken driicken hinten
dricken,
dann
wechseln
20s8¢ 20sec 20s8¢ 20sec
Beine breit gegratscht, den An der Sitzflache seitlich festhalten Oberkérper gerade,
Oberkorper zwischen den Beine gestreckt Handflachen
L|nken Arm Beinen Fallen lassen, Hande leichter nach oben,
hinter die berlihren Katzenbuckel, Arme leicht
Schulter den nach
driicken, Boden unten
dann Oberkorper driicken
wechseln nach vor
driicken
20sec 20sec 20s8¢

Rechtes Bein abgewinkelt in
der Luft linker Arm
abgewinkelt nach oben,
gleichzeitig rechtes

Bein strecken,

linkes Bein anwinkeln,
rechten Arm nach oben
anwinkeln und

Uber linkes

Knie bewegen,
abwechselnd
wiederholen

Beine angehoben,
Handflachen nach oben,
gleichzeitig Hande

nach oben klatschen
und Beine grétschen,
zurtck in
Ausgangsstellung,
mehrmals wiederholen

j 20sec
<’

20sec

L

C

Arme vor der Brust verschrankt,

Hénde hinter rechtes Bein gestreckt,

dem .}.(opf gleichzeitig rechtes Bein

verschrénkt, anheben und linke

Hohlkreuz, Schulter nach rechts

Oberkdrper naf:h vor bewegen und leicht
dricken, nach vor driicken,

linken Ellbogen uber das zurick in die
rechte Knie bewegen, Ausgangstellung,
zurick in die abwechselnd
Ausgangstellung, * wiederholen

abwechselnd wiederholen

20sec 20sec



