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Ubungsablauf:

Stell dich in den VierfliBerstand. Lass deinen Riicken rund werden
und den Kopf sinken. Danach streck den Riicken wieder und
heb den Kopf leicht an.
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Katze
‘éif\
Bemerkungen:

Dehnt den Schultergiirtel und die gesamte Wirbels&ule
Starkt den Riicken, macht die Wirbelsaule flexibler

Moglichkeiten zur Anwendung:

Sportunterricht
Einzeltherapie
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