q KORPER-ACHTSAMKEITSTRAINING PRAXIS

Das Programm auf einen Blick

Die Tabelle zeigt Ihnen im Uberblick alle sechs Ubungen des Programms fir den
unteren RUcken, deren Ziele und die Empfehlungen fur deren Dauer.

Ziele Ubungen Dauer
B lichkei

eweglichkeit Wirbelsaule ersplren bis 1% Min.
Dehnung
Kréftigung Rucken strecken bis 1% Min.
Dehnung
Kréftigung Vorwartsbeuge bis 2 Min.
Dehnung
Mobilisation Huftkreisen bis 17 Min.
Mobilisation Sich selbst umarmen bis 17 Min.
Focusing Nachspiiren bis 17 Min.

ACHTSAMKEITSTRAINING UNTERER RUCKEN F

Vorwartsbeuge

Entlasten Sie den unteren RUcken und kraffigen Sie Inre Atmung.

@ Stehen Sie entspannt mit lockeren
Knien und atmen Sie tief ein und aus. Der
Bauchnabel zieht sanft zur Wirbelsaule.

B Ausatmend beugen Sie sich aus der
Hiifte heraus behutsam mit langgestreck-
tem Riicken nach vorne und unten. Mit
den Handen gleiten Sie in sanfter Beriih-
rung die Beine entlang nach unten.

@ Lassen Sie Oberkorper, Schultern und
Kopf entspannt hidngen und atmen Sie
langsam ein und aus.

B Die Knie sind so gebeugt, dass die
Spannung auf der Riickseite der Beine fiir
Sie angenehm ist. Mit jedem Einatemzug

Unterer Ricken — Ubung 3

Vorwartsbeuge

~

hebt sich Thr Oberkérper sanft ein wenig
an. Bei jedem Ausatmen beugen Sie sich
weiter nach vorne und gehen tiefer in die
Haltung.

B Wenn Sie wollen, konnen Sie den Bo-
den mit den Fingern oder Handflachen be-
rithren.

B Kommen Sie einatmend aus der Hal-
tung heraus, indem Sie bewusst den Rii-
cken verlangern und langsam nach oben
kommen. Sollten Sie Probleme mit dem
Kreislauf haben, konnen Sie auch uber
mehrere Atemziige nach oben kommen.
Eine Zwischenentspannung auf den Knien
ist ein probates Mittel dafiir.

J

Ausatmend aus den HUften heraus behutsam mit langgestrecktem RUcken
nach vorne und unten beugen. Dann mehrere Atemzige nehmen. Einat
mend wieder mit langem RUcken nach oben kommen.



