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Entspannung und Mobilisierung unterer Riicken und ISG

Ruckenlage

Winkle deinen Beine an und strecke deine FulRsohlen zur Decke.
Greife deine Zehen oder die Sohlen mit deinen Handen.

Dricke nun die Sohlen in deine Hande und umgekehrt und spure wie
dein unterer Rucken entspannt und langgezogen wird.

Du kannst leichte Schaukelbewegungen machen.

Zielist es, mit jeder Ausatmung Lange in der Wirbelsaule zu schaffen.



