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Ubungsablauf:

Beuge dich langsam nach vorne und lass deinen Kopf in Kniehéhe
héangen. Stelle die Fingerspitzen neben die FiiBe. Du kannst die Knie
dabei leicht anbeugen.
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Hande zu den FuBen

Bemerkungen:

Rickenschonender ist es, die Knie leicht anzubeugen.
Aufrichtung aus der Kniebeuge.

Nicht anwenden bei starkem Schnupfen.

Méglichkeiten zur Anwendung:
Nach anstrengenden Lernphasen bzw. langem Sitzen.
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