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HEBEN SIE EINEN FUSS abwechselnd einige DREHEN SIE DAS BECKEN im Kreis (360°) bei HEBEN SIE EIN KNIE so hoch wie moglich an und

Zentimeter vom Boden. nach unten gekipptem Sitzkissen. Halten Sie Oberkor- halten Sie den Oberkorper ruhig. Die Position halten.
Halten Sie den Oberkdrper ruhig. 10 Mal pro Fuf3 per und Kopf wihrend der Bewegung ruhig. 10 Mal pro Knie wiederholen.

wiederholen. Wechseln Sie die Richtung.

ZUSATZLICHE UBUNGEN:

+ Legen Sie Thre Hiande an den Kopf. ZUSATZLICHE

+ Schheﬁen Sie die Augen. UBUNG: ZUSATZLICHE

UBUNGEN:

+ Legen Sie lhre Hiande an
den Kopf.

+ SchlieBen Sie die Augen.

+ Erhohen Sie den
Drehwinkel durch
stirkeres Abkippen
des Sitzkissens.

Ubungen fiir das Sitzkissen
POSTURE BALANCE
‘Wie man sich auf das
Sitzkissen POSTURE
BALANCE setzt
1. Legen Sie Posture Balance
auf einen Stuhl, Hocker,
Biirostuhl oder auf ein Sofa
. Wenn méglich, stellen Sie
E . die Hohe des Stuhls so
Lol PO ~ ein, dass der Winkel in der
rerceses Jov Hiifte groBer als 90° ist.
P0§T URE BALANGE . Stellen Sie beide Fiifie auf
NI den Boden und sitzen Sie
aufrecht, ohne sich anzu-
lehnen.
. Bedenken Sie, dass das

Sitzkissen wackelt, also
vorsichtig hinsetzen.

100m'

AUSGANGSPOSITION

® ..

KIPPEN SIE DIE HUFTE

LEGEN SIE DEN RECHTEN FUSS iiber das linke Knie. KIPPEN SIE DAS SITZKISSEN nach vorne und anschlieSend
in einer kontrollierten Bewegung nach hinten

Kippen Sie das Sitzkissen vorsichtig nach hinten rechts. von einer Seite auf die andere
Fiir die andere Seite wiederholen. Steigern Sie die Intensitit, indem
Sie so weit wie moglich abkippen.




