CANTIENICA®

Kérper in Evolution

WORKOUT

Richtig sitzen, schmerzfrei durch den Buroalltag.
Mit der CANTIENICA®-Methode.

Blro-Workout
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CANTIENICA®

Kérper in Evolution

1 Einfach nur gut dastehen

Lang und leicht und aufgespannt wie eine Feder.

Aus den Schuhen schlipfen. Die Flif3e so ausrichten, dass sie von oben besehen ein schmales V bilden. So ste-
hen die F3e parallel.

Von oben betrachtet, bilden die FtilBe durch ihre Form ein zartes V. Die Knochenlinien von Ferse zu Grolszehe verléuft
parallel, ist also ideal fiir Fuls, Bein, Becken, Riicken.

Jetzt den ganzen Korper Uber den Fersen aufrichten: Die Unterschenkel von den Sprunggelenken weg, die
Oberschenkel von den Unterschenkeln weg, das Becken vom Oberschenkel weg, den Brustkorb vom Becken
weg, den Kopf von allem weg, er will, darf, soll sich selber tragen und (iber allem schweben. Die Armknochen
schwer hangen lassen, und die Armmuskeln Richtung Achselhdhlen entspannen. Ja, die Muskeln wandern
aufwarts. Ausprobieren, nachsplren.

Die kleine Herausforderung: Jetzt den Torso in Vier teilen, senkrecht eine Linie durch den Leib denken, waa-
gerecht eine Linie durch die Mitte denken. Das ergibt vier Teile, zwei oben im Brustkorb, zwei Teile im Be-
cken. Den rechten oberen Quadranten und den linken Beckenquadranten diagonal ausdehnen. Bei Frauen
steigt der rechte Busen und fihlt sich fulliger an. Beim Mann 6ffnet sich die Ritterbrust, und die Schulter wird
breit.

Den linken Brustkorbguadranten und den rechten Beckenquadranten dehnen. Jetzt hebt sich auch der linke
Busen. Das lasst sich auch im Sitzen wiederholen, wahrend der Arbeit am Computer. Wahrend der Sitzung.
Im Auto.
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2 Steh zu deiner Grosse

Wichtig: Der Arm geht kérpernah in die Stre- Armmuskeln in Richtung Achselhdhlen entspan-
ckung. Nur so werden die tiefliegenden, schén- nen, bis der Hals lang und faltenlos ist.
machenden, "atmungsaktiven" Muskeln unter
der verpackenden Muskulatur erreicht (Pecto-
ralis minor. Serratus, Zwischenrippenmuskeln,
Thoraxmuskeln, Zwerchfell..).

Gut stehen, siehe Ubung 1. Die Innenseiten der Fersen verlangern, und zwar nach oben und nach unten. Die
linke Hand an die linke Schulter legen. Der Ellbogen tropft schwer nach unten. Die Finger ziehen zur Decke,
der Arm folgt. Die rechte Hand an die rechte Schulter legen, Finger zur Decke. Hande verschranken, ausdre-
hen. Armknochen lang machen, die Muskeln der Arme zur Achselhéhle hin entspannen. Doch, doch, das geht.
Ausprobieren. Mit jedem Versuch entspannen sich die Muskeln am oberen Riicken mehr und mehr, der Hals
wird lang.

Darum geht's: Die Anteile des Schultergelenks so sortieren, dass kein Knorpel und kein Knochen an einem anderen reibt.
So kénnen Hand, Arm, Schulterblatt, Schidisselbein buchstablich reibungslos funktionieren.
Das ist der beste Schutz vor Arthrosen.

Beim Einatmen auf die linke Ferse konzentrieren. Den Atem zum rechten Handgelenk lenken. Von der rech-
ten Ferse zum linken Handgelenk. Je 3-mal.

Die kleine Herausforderung: In der Vorstellung ein breites Gummiband subkutan - unter der Haut - von der
rechten Leiste zur linken Achselhdhle, von der linken Leiste zur rechten Achselhthle auszudehnen. Die
Bauchdecke mit diesen Diagonalbandern bewusst dehnen.

Handstellung wechseln und wiederholen.
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3 Ein Kraftpaket schniren

Falls sich bei den ersten Versuchen die Zehen anheben mdchten: Ein Kissen oder einen geeigneten Gegenstand auf die
FliBe legen. Wenn die FlilBe jahrelang den Korper tragen mussten, der sie mit dem Gewicht nach unten drdickte, méissen sie
sich an die neue Freiheit erst gewdhnen.

Diese Ubung beginnt mit einer Warnung: Hat der Biirostuhl Rollr&der, bitte fiir den ersten Versuch an das
Pult oder an eine Wand lehnen, damit er bleibt, wo er ist. Vielleicht steht ein solider Hocker herum. Wir ha-
ben flr das Foto einen TUrstopper unter ein Rad geklemmt.

Vor dem Stuhl ausrichten, aufspannen und die Arme im Hochturm dehnen, wie bei Ubung 2 beschrieben.

Die Knie beugen, das Becken nach hinten dehnen. Die Kniekehlen stehen exakt Giber den Achillessehnen. Am
rechten Sitzbeinhdcker einatmen, den Atem zum linken Handgelenk lenken und lang werden. Vom linken
Sitzbeinhécker zum rechten Handgelenk ,denkatmen®.

Die Sitzbeinhdcker noch weiter nach hinten dehnen, die Sitzbeinhdcker ndher zueinander ziehen, l6sen, wie-

derholen. Der ganze Kérper hebt und senkt sich wie ein Klappdeckel. 10-mal. Handstellung wechseln. 10-mal
wiederholen.
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Das Herzstiick der CANTIENICA®-Methode: Die Wirbelséule so ausrichten, dass der Spinalkanal ganz gerade verléuft. Das
/st ,das Alpha und das Omega “ des gesunden Skeletts. Im Rickenmark entsteht praktisch das Gehirn, hier entstehen die
Nerven. Diese Aufspannung schiitzt auch vor Bandscheibenschéden und Deformationen der Wirbelsaule.

Die kleine Herausforderung: Den Brustkorb oben rechts, das Becken unten links auseinander dehnen. Um-
gekehrt, oben links und unten rechts. Bis die Brustwirbelsiule in eine sanfte Drehung kommt.

Sitzbeinhdcker Uber die Stuhlfldche ziehen und hinsetzen. Die Knie bleiben Uber den Fersen.

Ab jetzt immer mit den Knien Uber den Fersen aufstehen und hinsetzen - so wird die Alltaglichkeit zum Fit-
nesstraining.
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4 Sitzenist gesund!

Sitzen an sich ist nicht gesund und nicht ungesund. Sitzen als bewusste, dynamische Korperaktivitat wird eine gesundheits-
fordernde Aktivitit. Am besten geeignet sind simple Hocker mit platten Sitzfldchen, also ohne Erhdhungen und Vertiefun-
gen.

Es halt sich das Gerlcht hartnackig: Sitzen sei ungesund. Das stimmt nicht. Nur schlechtes Sitzen ist unge-
sund. Kdrpergerechtes Sitzen schadet nicht, im Gegenteil, es trainiert die Tiefenmuskulatur, die uns aufrecht
halt.

So geht's: An den vorderen Rand des Stuhles setzen, mdglichst wenig Popo auf der Stuhlflache. Flfe hiift-
weit auseinander im schmalen V. Kniekehlen exakt Uber den Achillessehnen ausrichten. Handriicken auf die
Oberschenkel legen. Oberarmknochen lang machen, Armmuskeln zur Achselhdhle hin entspannen und aus
der Achselhdhle ausdrehen. Du weilSt, dass es stimmt, wenn der Busen - oder die Ritterbrust - sich wie von
Zauberhand anhebt und der Brustkorb weit und offen wird.

Zentriert auf den Sitzbeinhdckern ausrichten. Den Torso aufrichten: Die Wirbelsaule samt Kreuzbein von
unten nach oben aufbauen, wie eine Saule eben. Alle Wirbel streben zum Kronenpunkt, der liegt in der Ver-
langerung der Wirbelsdule oben am Hinterkopf.

Das Becken. Dunkel eingefarbt sind die Sitzbeinhdcker zu sehen. Sie heilsen tatsdchlich so, well wir darauf sitzen.

Die kleine Herausforderung: Mit der absoluten Mitte der Fersen etwas aus dem Boden saugen. Erst beidsei-
tig, dann abwechselnd links, rechts. Stimmt die Aufspannung, ergibt sich aus diesem Ansaugen eine Kettenre-
aktion bis mindestens zu den Sitzbeinhdckern. Stellt sich keine Reaktion durch die Beingelenke ein, stimmt
die Grundhaltung des Beckens nicht. Die Sitzbeinhdcker praziser aufrichten, bis sich der untere Ricken lang
und leicht und schmerzfrei anfuhlt. Jetzt stimmt die Position.

Lang, leicht, schmerzfrei.

Dieses Fersensaugen lasst sich leicht in den Blroalltag einbauen. Es trainiert die Tiefenmuskulatur der Wir-
belsaule. Auch die Faszien lieben diese Aufspannung.
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5 Der Herzoffner

Hilft auch bei Nackenschmerzen, Schulterproblemen, "Maushénden'.

Diese optisch unscheinbare Ubung hat es in sich: Sie dehnt das Zwerchfell, verbessert die Atmung, formt die
Schultern, hebt den Busen, trainiert die Bauchmuskulatur. Und sie passt perfekt in den Schreibtisch-Alltag.

Unterarmdistanz zum Pult sitzen: Knie Gber den Fersen. FliBe im V. Auf den Sitzbeinhdckern ausgerichtet.
Wirbelsdule aufgerichtet. Kopf hoch.

Die Fingerspitzen an den Rand der Tischplatte legen. Handgelenke entspannen, wie es Tamara auf dem Foto
vorzeigt. Die Ellbogen schwer hdngen lassen. Oberarmknochen aus dem Schulterdach entlassen.

Einfach loslassen.

Die Oberarmmuskeln zu den Achselhdhlen hin entspannen und aus dem Mittelpunkt der Achselhdhle wie mit
einem InbusschlUssel ausdrehen. Gleichzeitig, abwechselnd, anfangs langsam, schneller werden.

Wer nichts spiirt, ist nicht aufgespannt. Zurlck auf Feld 1. Wer aufgespannt ist, splrt, wie sich die Rippen
anheben und seitlich auseinander dehnen, wie sich das Zwerchfell nach oben ausdehnt, wie der Atem leichter
flie3t und den Brustraum fullt, wie sich das Herz 6ffnet.

Die Serratusmuskeln in der Skizze sind die Zauberkiinstler dieser Ubung.

=

Sehr stilisiert, um die Funktion zu betonen: Die Serratusmuskeln halten die Rippen vorne hoch, erleichtern dem Zwerchfell
die Atmung, schiitzen fiir Asthma, heben den Busen, formen den Bauch, dehnen die Schidisselbeine, entspannen die Schul-
terbldtter. Gute Vernetzung vorausgesetzt.

Die kleine Herausforderung: Links die Oberarmmuskeln ausdrehen, wie beschrieben, und gleichzeitig rechts
das Bein ultraleicht anheben. Wieder absetzen, Seite wechseln, Oberarmmuskeln rechts ausdrehen, das linke
Bein babyschwanfederleicht anheben. Mindestens 10 mal.
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6 Ruickengliick

So sieht es aus, wenn das Becken aufgerichtet und der Riicken aufgespannt ist.

Am vorderen Rand des Stuhles auf den Sitzbeinhdckern ausrichten. FiRe hiftschmal im CANTIENICA®-typi-
schen V ausrichten. Kniekehlen exakt Uber den Achillessehnen. Sitzbeinhdcker, Hiftpfannen und Leisten
nach hinten dehnen, den Torso gerade nach vorne senken, die Knie umarmen und die Finger unter den Knie-
kehlen verschranken.

Finger verschranken ist wichtig, damit die Ellbeugen kraftvoll auseinander gedehnt werden kénnen. Mit den
Handgelenken die Kniekehlen nach vorne dehnen, gleichzeitig die Sitzbeinh&cker nach hinten oben dehnen.
Das zieht die Huftgelenke auseinander und dehnt Stei3bein, Kreuzbein, Wirbelséule. 7-mal.

Fingerstellung wechseln. Mit dem rechten Handgelenk die rechte Kniekehle nach vorne dehnen und die linke
Leiste samt linkem Sitzbeinhocker auseinander dehnen. Linkes Handgelenk dehnt linke Kniekehle, die rechte
Leiste zieht mit dem Sitzbeinhdcker nach hinten. Mindestens 3-mal in jede Diagonale.

Sind die Knochen perfekt sortiert, funktionieren auch alle Gelenke und Bewegungsachsen reibungslos.

Zum Aufrichten die Arme nach hinten strecken, der Daumen steht oben. Und wenn die Arme schon so schén
eingerichtet sind: Die Oberarme zueinander pulsieren, um die Trizepsmuskeln zu verwdhnen. Die Mittelfin-
ger nach hinten lang ziehen, gleichzeitig den Kronenpunkt zur Decke und so federleicht aufrichten.

Die Dehnung im Kérpergedachtnis ablegen. Fir immer und ewig.
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7 Dalacht das Bein

Diese Ubung tut natiirlich dem Riicken gut. Doch bringt sie auch die Beine in die perfekte Knochenordnung. Zum Beispiel
bei O-Beinen. Und X-Beinen. Und Oben-X-und-unten-O-Beinen. Die Fulsgelenke werden frisch gedlt.

Grundposition wie in Ubung é: Beine hiiftschmal. Kniekehlen tiber den Fersen. Torso aufgespannt und nach
vorne gesenkt.

Die Hande locker an die Innenseiten der Beine legen, ungefahr auf Kniehthe. Mit den Zehen ein klitzekleines
Schrittchen zu den Seiten, mit den Fersen, den Zehen, den Fersen, bis die Beine in einer Gratsche stehen.
Wichtig: Knie exakt Uber den Fersen ausrichten.
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So sieht sie aus, die perfekte Beinachse. VVoraussetzung ist das perfekt auf- und ausgerichtete Becken.

Die Hande gleiten an den Innenseiten der Beine nach unten, zu den Knocheln. Die Ellbogen auseinander
spreizen, um die Knie schon offen und Uber den Fersen zu halten. Die Oberarmmuskeln zur Achselhdhle
"heim"holen und mit dem Inbusschlissel ausdrehen. Zeichen des guten Tuns: Der Brustkorb &ffnet sich zu
den Seiten, die Briiste 6ffnen sich wie Schiebetlren.

Mit den Handen die Unterschenkel moglichst auf Knéchelhdhe von den Sprunggelenken weg dehnen nach
oben. Gleichzeitig die Unterschenkelknochen sanft eindrehen.

Die kleine Herausforderung, doch bitte nur mit stabilisiertem Stuhl: Die Hiftpfannen zusammen ziehen und
in der Vorstellung aufstehen. Das weckt die Kraft im Hosenboden, den wichtigen Teil des Beckenbodens.
Heute 3-mal. Morgen 7-mal. Ubermorgen 12-mal. Dann die Hiiftpfannen zusammen ziehen und - aufstehen.
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8 Buttrige Donuts wirbeln

Sieht nach nichts aus und hat es in sich: Wirbel drehen. Mit hiiftschmal gestellten Beinen und FiiBen kann die Ubung im
Tram, Bus, Bahn, Kino, Konzert gemacht werden. Es fallt nicht auf.

Beine gratschen, wie bei Ubung 7 beschrieben. Die Gratsche muss nicht groR sein, wichtig ist, dass die Knie-
kehlen exakt Gber den Fersen stehen. Die Sitzbeinhdcker als Stelzen des Beckens vorstellen: Sie ragen lang

nach oben. Die HUftpfannen naher zueinander ziehen, um den Beckenboden (Levator ani) zu aktivieren und
Zu integrieren.

Die erste Herausforderung: Das Kreuzbein zuerst in den Leib ziehen, das befreit die Kreuzbeingelenke von
jedem Druck. Nun das Kreuzbein als untersten Wirbel mit allen anderen Wirbeln zum Kronenpunkt dehnen.
Die Handricken liegen auf den Oberschenkeln. Oberarmknochen lang denken, die Muskeln zur Achselhéhle
hin dehnen und mit dem Inbusschliissel ausdrehen. Augenlider sanft schlieBen. Die Aufmerksamkeit zum
Hinterkopf lenken und innen an der Wirbelsaule zum Kreuzbein wandern lassen.

Die groBe Herausforderung: Den untersten Lendenwirbel nach links drehen, den zweiten nach rechts, den
dritten nach links, den vierten nach rechts. Wie buttrige Donuts ... oder Sonnenblumen, die sich nach der
Sonne richten ... oder sagenhafte Kraftringe ... oder ...

a
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Diese kleinen Racker haben die Power, deine Wirbel zu drehen, entdrehen, verdrehen. Sie heilsen "autochthone Riicken-
muskeln". und angeblich kénnen sie nicht willentlich aktiviert werden.

Wir haben in der Regel 24 Wirbel. Am obersten Halswirbel, dem Atlas, angekommen, ein paarmal mit den
HUftpfannen spielen, gleichzeitig zusammenziehen, einseitig links, rechts, die Aufmerksamkeit noch einmal
entlang der Wirbelsdule zum Kreuzbein lenken und den untersten Lendenwirbel nach rechts drehen, den
zweiten nach links, den dritten nach rechts. Und so weiter.

Oben angekommen die Flil3e wieder sorgfaltig hiftschmal "zick-zacken", Augenlider 6ffnen.
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9 Das wahre Hiftgold
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Ausgangsposition: Grundposition im Ein Beinist eine Feder: Die ZielUbung. Gratulation!
Sitzen einnehmen, Die Arme wie in Ubung 2 Kunst, ein Bein anzuheben, ohne den
beschrieben ausrichten. Psoas zu verkurzen.

Stuhl sichern. Am Rand des Stuhles auf den Sitzbeinhdckern aufrichten. Mit den Fersen Honig aus dem Bo-
den saugen, um den Levator ani (Beckenboden) zu wecken (Ubung 1).

Die Arme in den Hochturm bringen (Ubung 2). Kreuzbein zuerst in den Leib holen, Richtung Bauch, dann mit
den anderen Wirbeln zum Kronenpunkt dehnen.

Die Kniekehlen mit einer gefiihlten Wasserwaage direkt Uber den Achillessehnen ausrichten. Das breite
Gummiband (Ubung 1) unter der Haut von der linken Leiste zur rechten Achselhéhle dehnen, von der rech-
ten Leiste zur linken Achselhohle.

Alle Gelenke am, im und um das Becken werden befreit,
mitsamt den Beckenboden-, Htift- und Gesdlmuskeln.

Die kleine Herausforderung: Links die Kniekehle nach vorne dehnen, rechts die Leiste noch mehr nach hinten
«ziehdenken». Umgekehrt rechte Kniekehle vor-, linke Leiste zurilickziehen. Ein paarmal wiederholen.

Die groBe Herausforderung: Auf die rechte Kniekehle konzentrieren und das Bein federleicht anheben. Vor-
stellungshilfe: Die Beinknochen sind Vogelfedern und schweben von selber hoch und héher. Die Beinmus-
keln immer wieder entspannen. Kann das rechte Knie nicht mehr hdher schweben: Die Hiftpfannen kraftvoll
zusammenziehen. Olivendl in die rechte Hiftpfanne geben. Oder warme Butter. Den Oberschenkelkopf ge-
schmeidig drehen. Der rechte Ful3 landet auf dem linken Oberschenkel.

Die rechte Ferse nach links dehnen, die Kniekehle nach rechts, so kommt der Ful3 in sein V und die Beinachse
inihr ldeal. Hande I6sen. Torso vorbeugen. Mit der linken Hand die rechte Ferseninnenseite dehnen. Mit der
rechten Hand die rechte Leiste offen und entspannt halten. Die HUftpfannen noch nach hinten dehnen und
sanft zueinander pulsieren: zusammenziehen, |[&sen, zusammenziehen, 16sen. 20-mal.

Zurick in die Grundposition und mit dem linken Bein wiederholen. Mit jeder Wiedrholung wird diese Super-
dehnung leichter.
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10 Ein solides Standbein

Superdehnung - auch fiir Ménner, die bereit sind fiir die Erfahrung, dass nie
die Kniesehne verkiirzt ist, sondern immer der Psoas samt den Gesalsmuskein.

Ein Stehpult ist ideal fUr diese Beindehnung. Stehpult so einrichten, dass die Tischplatte exakt am Ende der
Beine steht.

Bei plusminus 1,65 mist die genormte Tischhohe perfekt. Wer kleiner ist, kann auf einen Schemel oder einen
Yogablock stehen.

Anden rechten Rand der Tischplatte stehen. Das linke Becken berthrt den Tisch, das rechte Bein steht ganz
am Rand. Das rechte Bein beugen und anheben wie in Ubung 9 beschrieben und auf die Tischplatte legen.
Achillessehne vorschieben, bis das Bein gestreckt ist, die Kniekehle liegt moglichst entspannt auf.

Links den Fufs aufrichten, er schwebt auf Grolszehengrundgelenk und Ferse. Den Unterschenkel weg vom
Sprunggelenk, den Oberschenkel weg vom Knie, das Becken hoch. Brustkorb weit weg vom Becken. Kreuz-
bein in den Korper holen und mit allen anderen Wirbeln zum Kronenpunkt dehnen.

Rechts den Sitzbeinhdcker loslassen und absolut parallel zum linken Sitzbeinhdcker ausrichten. Das ist die
erste Herausforderung. Die rechte Ferseninnenseite verlangern und den rechten Sitzbeinho-

cker noch mehr nach hinten dehnen. Rechts oben den Brustkorb, links unten das Becken zu den

Seiten 6ffnen. Links oben, rechts unten. Wiederholen - so oft wie méglich.

Alle Beinmuskeln profitieren von dieser Dehnung - Vorderseite, Seite, Riickseite. Auch die Hiiftmuskeln werden
gleichmdalsig gedehnt.

Herausforderung: Alle Muskeln von der Ferse bis zum Schritt an- und hochziehen, wie Stitzstrimpfe. Anzie-
hen, |6sen, anziehen, |6sen. 20-mal. Das wirkt als vorzigliche Venenpumpe. Seite wechseln.

Grofdgewachsen und weit und breit kein Stehpult? Auf knapper Beindistanz vom Pult entfernt stehen und die
Ferse sorgfaltig auf den Tisch bringen. Rest wie beschrieben.
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11 Die Zweibecken-Kunst
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Die Ausgangsiage. Das Zjel.

So vor dem Tisch stehen, dass die Arme bequem gebeugt sind, wenn die Finger am Rand der Tischplatte lie-
gen und der Torso in den Steilhang kommt (wie in Ubung 3). Beine gebeugt, Kniekehlen exakt tiber den Achil-
lessehnen.

Finger locker an den Tischrand. Handgelenke entspannen. Unterarmknochen hiangen frei und schwer, Ober-
arme ebenso. Die Muskeln der Oberarme zur Achselhohle hin entspannen und mit dem InbusschlUssel aus-
drehen. Es kommt Weite in den Brustkorb. Sitzbeinhocker, Hiftpfannen und Steisbein nach hinten dehnen.
Das Kreuzbein in den Kérper holen und mit allen Wirbeln zum Kronenpunkt dehnen.

"Das Becken" als steifes Ganzes ist ein Missver-
standnis. Das Becken besteht aus drei Teilen,
die sehr beweglich sind und jeden Schritt steu-
en.

Die vielschichtigen Riickenmus-
keln und ein ausgekldgelter
Bandapparat steuern die Beweg-
lichkeit der "zwei Becken".

Den rechten Sitzbeinhdcker nach hinten dehnen, bis das Bein gestreckt ist. Erste Herausforderung: Das linke
Becken bewegt sich nicht.

Rechts die Grof3zehe lang denken, das Grofzehengrundgelenk in den Boden stupsen, die rechte Leiste noch
mehr ausdrehen. Am rechten Sitzbeinhdcker einatmen, am linken Handgelenk ausatmen. Einfach nur vorstel-
len, der Kérper folgt der Vorstellung.

Die grolBe Herausforderung: Den linken Sitzbeinhécker mit gebeugtem Knie gleichauf dehnen mit dem rech-
ten. Das ist so gemeint: Das rechte Bein ist gestreckt. Das linke Bein ist gebeugt. Die beiden Becken fiihren
ein Eigenleben. Der erforderliche Raum entsteht in den Beckengelenken.

In die Grundposition zurtick, das linke Bein dehnen, links die Gro3zehe lang denken, das Grof3zehengrundge-
lenk in den Boden stupsen, die linke Leiste noch mehr ausdrehen. Am linken Sitzbeinhdcker einatmen, am
rechten Handgelenk ausatmen. Den rechten Sitzbeinhdcker mit gebeugtem Knie gleichauf mit dem rechten
ausrichten. Auf jede Seite insgesamt 3-mal ausfiihren. Wer diese Ubung versteht, versteht die CANTIE-
NICA®-Methode. Und damit den eigenen Korper.

©2020 Benita Cantieni | CANTIENICA AG - Workout fur Vielsitzer/innen 13
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12 Der Schondreh

Die Brustwirbelsaule ist auf Bewegung pro- Solange sie sich bei jedem Schritt bewegt, kann
grammiert. der Riicken keinen Buckel bilden. Die Schultern
sind beweglich...

Am Tischrand stehen, die FlBe sind unter dem Tisch, der Kérper bringt sich Uber den Fersen in die Gutspan-
nung (wie Ubung 1): Unterschenkel vom Sprunggelenk weg, Oberschenkel vom Knie weg, das Becken hoch,
Brustkorb weg vom Becken. Arme vor dem Oberkodrper verschranken.

Das breite Gummiband von der Leiste links zu Achselhdhle rechts und von rechts unten nach links oben
spannen. Das hilft, die Bauchdecke zu dehnen und den Psoas aufzufachern.
Die Ohrspitzen nach hinten oben dehnen, damit der Kopf hoch thront. Lippen leicht gedffnet.

Den Brustkorb nach links drehen, nach rechts. Der Unterkdrper bewegt sich nicht, er berihrt die Tischplatte
und fixiert sich so. Auf jede Seite 3-mal. Die Armstellung wechseln, 3-mal auf jede Seite wiederholen.

A
2

Das ist die Kernmuskulatur des menschlichen Torsos: Das Zwerchfell, die
Zwerchfellschlaufe mit ihren Pfeilern, und die Psoasmuskeln.

Die Herausforderung: Brustkorb nach links drehen. Die rechte Brustkorbseite nach rechts drehen, die linke
Beckenseite noch mehr nach links 6ffnen. Brustkorb nach rechts drehen. Die linke Brustkorbseite noch mehr
nach links 6ffnen, das rechte Becken noch mehr &ffnen.

Wiederholen nach Lust und Laune. Der Kérper kann von diesem Superdreh nie genug kriegen. Die bewegli-
che Brustwirbelsdule ist ein Jungbrunnen, fir die Haltung, fir den Gang, fir die Ausstrahlung und fiirs Ge-
hirn.

So. Das war's. Am Stlick gemacht dauert dieses Workout 12 Minuten. Und es 13sst sich natirlich auch daheim
in der guten Stube absolvieren.
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