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Gibt uns Energie und stärkt die Knochen

Sitzposition: Beine mit den Ellbogen nach unten drücken. Dadurch 
kann die Dehnung intensiviert werden. Die Hände umfassen dabei 
die Fußspitzen.

Stärkt den Rücken und die Nieren

Die Brücke: Mit dem Rücken auf den Boden legen. Beide Arme 
nach hinten geben und mit den Handfl ächen bzw. Fersen kräftig 
vom Boden weg den Oberkörper nach oben drücken. 

Beruhigt das Herz und aktiviert den Kreislauf

Den Oberkörper seitwärts beugen, wobei der gestreckte Arm in Ver-
längerung des Rumpfes nach schräg oben zieht. Der Kopf soll diese 
seitliche Streckung des Körpers fortsetzen und nicht im Halswirbel-
bereich abknicken. Durch die Überkreuzung der Beine wird die Sei-
tendehnung intensiviert. Anschließend mit gegrätschten Beinen und 
seitwärts gestreckten Armen v-förmig nach oben strecken.

Stärkt Abwehrkräfte und Immunsystem, fördert die Gesundheit

Brust und Schultermuskel
Mit den Händen an einem Türrahmen festhalten. Durch eine Vor-
wärtsschritt den Oberkörper nach vorne schieben, bis im Bereich 
der Brustmuskulatur beidseitig ein leichter Zug zu spüren ist.
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