CANTIENICA®

Korper in Evolution

12 MINUTEN FUR
IHR RUCKENGLUCK

lhr Ricken leistet taglich Schwerstarbeit, und das klaglos - sofern Sie ihn
gut behandeln. Schlichtes ,Gradesitzen® alleine begeistert ihn nicht, er ist ein
Teamarbeiter. Diese 9 Ubungen vermitteln lhnen den guten Gebrauch lhres
Rickens und geben lhnen ein Gesplr fur die Bewegungsergonomie Ihres
Korpers im Alltag.

1 Federleicht sitzen

An den Rand eines Hockers setzen. Knie Uber die Fersen, Fu3e hiift-
schmal und in V-Position. Exakt auf der Mitte der Sitzbeinhdcker
ausrichten, Scham- und Stei8bein senkrecht und lang ausrichten. Den
Brustkorb vom Becken wegheben, den Kronenpunkt zur Decke. Hand-
rlcken auf die Oberschenkel, Schulterblatter tief am Ricken. Mit Grof-
zehengrundgelenk und Fersenmitte ,etwas aus dem Boden saugen”.
Die Sitzbeinhocker bewegen sich pulsierend zueinander. 10-mal. Den
rechten und linken Hocker abwechselnd anziehen, je 10-mal.

2 Riicken lang denken

Arme vor der Brust verschranken. Oberarmmuskeln zur Achselhohle
entspannen. Das Brustbein lang denken. Diagonal atmen: vom linken
Sitzbeinhocker zur rechten Oberarmkugel. Vom rechten Sitzbein-
hocker zur linken Oberarmkugel. 10-mal. Bei jedem Atemzug langer
werden. Zwischen den Sitzbeinhdckern einatmen und von unten nach
oben die Wirbel auseinander dehnen. 5-mal.

3 Flexible Brustwirbelsaule

Arme vor der Brust Ubereinanderlegen. Oberarmkugeln weit ausein-
andersetzen. Schulterblatter flach am Ricken. Am rechten Sitzbeinho-
cker einatmen, an der linken Achselhdhle ausatmen. Gegengleich. Aus
der Brustwirbelsdule (Hohe BH-Verschluss) nach links drehen, nach
rechts. Achtung: Der Kopf geht nicht mit, fixieren Sie einen Punkt.
Gleichzeitig mit dem Drehen des Oberkdrpers abwechselnd den
,drehseitigen‘ Ful3 federleicht vom Boden heben: Dreh nach rechts,
rechter Fuf3, Dreh nach links, linker Fufs. 10-mal.

4 Das Fundament bauen

Hande locker auf den Rlicken legen. Ellbogen zu den Seiten deh-

nen und die Muskeln der Oberarme ausdrehen. Becken aufrichten.
Kreuzbein zum Kronenpunkt und zur Decke dehnen. Die rechte Ferse
aufsetzen, Zehen in die Luft entspannen. Den Oberkorper vorbeugen.
Mit der Ferse etwas ,aus dem Boden saugen, 20-mal. Achtung: Die
Muskeln vorne am Oberschenkel bleiben entspannt! Seite wechseln.
Steigerung: Ful leicht vom Boden heben und mit der Ferse in Rich-
tung des anderen FulBes ,winken".




5 Kraft beugt vor

Arme vor der Brust verschranken. Kinn im rechten Winkel zum
Hals. Ellbogen zu den Seiten, die Muskeln der Oberarme ausdre-
hen. Am rechten Sitzbeinhdcker ein- und an der linken Schulter
ausatmen. Gegengleich. Je 3-mal. Scham- und Stei8bein lang, den
Kronenpunkt zur Decke dehnen. Das Brustbein lang denken. Aus
den Sitzbeinhtckern den aufgespannten Riicken nach vorne senken
und wieder anheben. 20-mal.

6 Vernetzte Power

Am Hockerrand auf den Sitzbeinhdckern ausrichten. Beine so
gratschen, dass die Knie exakt Uber den Fersen stehen kénnen.

Die Oberschenkel langziehen, gleichzeitig die Sitzbeinhdcker nach
hinten dehnen. Riicken vorbeugen. Hande gleiten zu den Fulgelen-
ken. Unterschenkel eindrehen, Oberschenkel ausdrehen. Diagonal
atmen: Vom rechten Sitzbeinhécker zur linken Schulter und um-
gekehrt. Je 3-mal. Jetzt mit Grof3zehenballen und Fersen etwas aus
dem Boden saugen. 10-mal. Entspannen, aufrichten, Beine wieder
hiftschmal stellen.

7 Aufstehen und hinsetzen

Sitzposition. Arme Ubereinanderlegen, Oberarmmuskeln ausdre-
hen. Sitzbeinhdcker nach hinten dehnen, den Kronenpunkt zur
Decke. Oberkédrper vorbeugen, Sitzbeinhdcker kraftvoll zusammen-
ziehen. Aufstehen, hinsetzen, aufstehen. Achtung: Die Knie bleiben
Uber den Fersen, beim Hinsetzen und beim Aufstehen! Nur so ist
Ihr Becken perfekt aufgerichtet und vernetzt. 20-mal. Im Stand
bleiben.

8 Riickenfreundlich etwas anheben

Blickrichtung zum Stuhl oder Hocker, eine gute Armlédnge Distanz.
Tiefer in die Knie gehen. Achtung: Knie bleiben Uber den Fersen!
Hande an Stuhlrand. Handwurzeln in die Stuhlflache schieben und
die Schultern setzen. Sitzbeinhdcker zur Decke ziehen, bis der
Torso schwerelos schwebt. Brustbein Richtung Kinn und gleich-
zeitig das Kreuzbein Richtung Kronenpunkt dehnen, bis sich der
Ricken lang und leicht anfihlt. Aus der Kraft des Beckenbodens
lasst sich der Stuhl oder Hocker ultraleicht heben und senken.
20-mal.

9 Entspannt tiber den Fersen ausrichten

FURe leicht V, Grofsizehengrundgelenk und Fersenmitte schweben
Uber dem Boden, die Zehen sind entspannt. Unterschenkel vom
Sprunggelenk weg, Oberschenkel vom Unterschenkel und das
Becken von den Oberschenkeln wegziehen. Bauch, Taille und unte-
ren Ricken zum Kérper hin und Richtung Kronenpunkt dehnen,
Brustkorb vom Becken weg, die Arme entspannen. Die Vorderseite
und Rickseite des Korpers wie zwei Klettverschlisse zusammen-
bringen. Zwischen den Fersen einatmen, an der Krone ausatmen.
5-mal. Lange behalten.
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