12. Wirbelsaulenrotation

BA

~Stelle dir vor, du
offnest beim KA
Einatmen zwischen
den Rippenbdégen
eine Schiebetiir und
schlieBt sie beim
Ausatmen wieder."

Mag. Eva Maria Obenaus

Prepilates

Seitlage li., Kopf liegt auf dem
gestreckten li. Arm, re. Arm nach vor
ausgestreckt, Hifte und Beine leicht
gebeugt. Knie und Knéchel genau
Ubereinander.

Beim EA bringe den oberen Arm nach
hinten, blicke der Hand nach und 6ffne den
Brustkorb. Beim AA wieder zurick in die
AP. Wechsle anschlieBend auf die andere
Seite.

Aktiviere dein Powerhouse. Halte die
Haftknochen, die Knie und die FuBe
geschlossen und genau Ubereinander.
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