Februar PILATES-Challenge

8. FEBRUAR

Schildkréte - 10 x Sage

Schildkréte: Im Sitzen die Ful3e etwa hftbreit auseinander
aufstellen, Arme unter den Knien Richtung Fersen schieben,
Handrlcken auf dem Boden. Fersen aufstellen, langsam nach vorne
gleiten lassen, Riucken dabei in die LAnge ziehen. Ful3e soweit wie
maoglich nach vorne schieben, tief liegend leicht vor und zurtick
gleiten.

Sage: Aufrecht in der Gratsche sitzen, versuche mit den
Sitzbeinhockern den Boden zu spuren, Wirbelsaule lang, Kopf
Richtung Decke, Arme seitlich ausgestreckt, Handflachen nach
vorne.

Oberkorper samt Kopf und Arme in eine Richtung drehen, langsam
vorbeugen. Der kleine Finger mochte zum kleinen Zeh des
gegenuberliegenden FulRes. Anschlie3end Korper langsam wieder
aufrichten und zur Mitte zurtckdrehen.



