Das Thema im Herbst ist Loslassen. Die Blitter fallen, die Tage werden kiirzer, und auch
wir ziehen uns mehr zuriick. Die Herbst-Ubungen unterstiitzen das mit leichter Bewegung, :
dehnen besonders den Brustkorb und stirken damit das Ausarmen, das Loslassen.
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So wirkt's: Mobilisiert den Brustkorb und fordert

die Flankenatmung.

So geht's: VierfiiRlerstand, Hande unter den Schultern,
Knie unter den Hiiften. Den linken unter dem rechten
Arm durchschieben und die linke Schulter ablegen,
dabei den Oberkdrper mitdrehen. Der rechte Unterarm
steht etwa senkrecht, das Gewicht bleibt gleichméRig
auf beiden Beinen verteilt. AnschlieBend die rechte
Hand in den Boden driicken und den linken Arm nach
links und weit nach oben in die Senkrechte fiihren,
dabei den Kopf mitdrehen. 5-mal, dann Seitenwechsel.

Krokodil

So wirkt's: Dehnt die Brustmuskeln,

entspannt den unteren Riicken.

So geht's: Auf die linke Seite legen, Beine gebeugt,
Knie iibereinander. Arme zur Seite Gffnen. Einatmen,
Kopf nach rechts drehen, dabei rechte Hand zur
lockeren Faust schlieRen. In einer Atempause Kopf
nach links drehen und ausatmend die linke Hand
offnen. Einatmend die linke Hand zur lockeren Faust
schlieBen. In einer Atempause Kopf nach rechts
drehen und ausatmend die rechte Hand &ffnen. 5-mal
im Wechsel, dann Knie auf die andere Seite.
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