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Ubungsablauf:

Stell dich in eine Grétsche mit den FiiBen hintereinander. Beug die
Arme, halt die Handfldchen senkrecht und stell dir vor, du schiebst eine
Welle weg. Beweg den Korper mit dem Rollen der Wellen vorwaérts
und riuckwarts.
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Wellenschieber
'Bemerkungen:
Wirkt harmonisierend auf den Kdrper, die Atmung und den Geist.

Varianten:

Die Arme heben, den Kdrper vorschieben, dabei die Arme senken, die Arme
wiederum nach oben strecken und wieder senken, wéhrend der Kdrper sich zu-
rickbewegt. Auch hier aus beiden Bein-Gratschen Uben.

Méglichkeiten zur Anwendung:

Musikunterricht
Sporthalle
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