2. Stunde: Spiire deinen Korper

Die 8 Bewegungsrichtungen der Wirbelsdule mobilisieren die Wirbelsdule umfassend durch
Vorbeuge, Riickbeuge, Seitbeugen und Drehungen. Sie dienen der Beweglichkeit und der
Entlastung.
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Wirkung: Mobilisation der Wirbelséule, Stirkung des inneren Gleichgewichts, Verbindung von
Atem und Bewegung, Forderung des Atembewusstseins, inneres Wohlgefiihl




