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Hund

Die gesamte Wirbelsaule, insbesondere der obere Bereich, wird gestreckt und
die Beweglichkeit in den Schultergelenken gefordert. Es kommt auBerdem zu einer Dehnung
der hinteren Beinmuskulatur.

Aufrechter Stand vor einem Tisch:

-> Stellen Sie sich eine groB3e Schrittlange
entfernt vor den Tisch.

—-> Legen Sie die Hande auf den Tisch.

—-> Beugen Sie lhre Knie etwas an und senken
den Oberkérper soweit ab, dass er parallel
zum Boden steht.

Die Hande kénnen auch héher abgelegt werden,
beispielweise in einem Tiirrahmen. Halten Sie die Position, solange es angenehm ist,
und lassen den Atem flieBen.
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