STRETCHING: Boden-Twist

Entspanne alle Gelenke, und splire die Rotation in der Wirbelsaule. Relax!

a. Lege dich auf den Riicken, und stelle die FiiBe auf. Strecke die Arme auf dem Boden auf Schulterhéhe
seitlich aus.

b. Fiihre nun die Knie nach rechts zum Boden, und drehe den Kopf nach links. Atme tief in den Bauch. Fiihre
dann die Beine auf die linke Seite, und richte den Blick nach rechts.
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