











Allg. Hinweise: die Ubungen werden fliissig und langsam mit jeweils 10 Wiederholungen durch-
gefihrt.

4.1 Drehdehnlage 1(Riickenlage)

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkorper abge-
spreizt auf dem Boden platziert, die Beine sind hiiftbreit aufgestellt.

Mit der Ausatmung werden die Beine seitlich abgelegt, mit der Einatmung werden die Beine
wieder aufgestellt, die Schultern bleiben dabei auf dem Boden liegen. Die Ubung wird abwech-
selnd zur linken und zur rechten Seite durchgefiihrt.

4.2 Drehdehnlage 2 (Riickenlage)

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Arme in einem ca. 90" Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Beine liegen hiiftbreit gestreckt auf dem Boden. Ein Bein wird abwechselnd ge-
streckt zum gegeniiberliegenden Arm bewegt. Die Schultern bleiben auf dem Boden liegen.

4.3 Drehdehnlage 3 (Bauchlage)

Bemerkung: In der Bauchlage werden die Arme in einem ca. 90° Winkel vom Oberkérper abge-
spreizt, die Handfldchen liegen auf dem Boden und die Beine liegen hiiftbreit gestreckt auf dem
Boden. Es wird abwechselnd ein Bein zum gegentiberliegenden Arm bewegt. Dabei wird der
Kopf, wenn das linke Bein zum rechten Arm gefiihrt wird, zur linken Seite gedreht und umge-
kehrt.



