NATURLICH GESUND
TRAINING FUR EINE BESSERE KORPERHALTUNG
CHRIS LOFFLER

SPORT-THIEME AKADEMIE 2022 m‘l

Lenkung der Atmung

Wieviel:
1-3 Minuten pro Richtung

Worauf achten:

¢ |n den Bauch — beim Einatmen hebt sich die Bauchdecke,
beim Ausatmen senkt sich die Bauchdecke

¢ |ndie Seiten — beim Einatmen bewegen sich die Seiten nach auBen,
beim Ausatmen nach innen

e |nden Riicken — beim Einatmen bewegt sich der Riicken nach hinten weg,
beim Ausatmen nach innen

¢ |n alle Richtungen — beim Einatmen weiten sich alle Bereiche nach auf3en,
beim Ausatmen bewegen sich alle Bereiche zuriick, wie ein Reifen,
der sich aufpumpt und wieder platt wird

Material: ‘
-\ /
‘ Sport-Thieme Gymnastikmatte ,,Club 1.5 327 2813 ’R ‘
Sport-Thieme Gymnastikhocker ,,Basic“ 125 7801 ‘

TheraBand Rolle Ubungsband in 45,5 m (Gelb, leicht) 218 3305
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