15. Kleiner Schwan Prepilates

Bauchlage, Beine hiiftgelenksbreit
AP geédffnet am Boden. Die Arme sind 90°
aﬂb et abgewinkelt, Ellbogen sind seitlich, etwas
g unterhalb der Schultern. Die Stirn liegt auf

der Matte.

Ba EA, aktiviere beim AA dein Powerhouse und
% hebe den Oberkorper bis zur

: y _/
\ .ﬁ Brustwirbelsdule ab. Komme beim EA

wieder zuruck in die AP.

~Stelle dir vor, ein KA Ziehe beim AA deinen Nabel fest nach innen
unsichtbarer Faden — und halte den Kopf in Verlangerung der WS.
Verldngerung der Aktiviere dein Powerhouse. Lasse den

WS nach vorne." GesaBmuskel entspannt.

Mag. Eva Maria Obenaus
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