Wie wire es mit Vorbeugen?

YV VY

Korperliche Wirkungen:

Korrekte Vorbeugen sind eine Wohltat fir die WS
Wissenschaftliche Studien weisen nach, dass das regelmaRige Uben von Vorbeugen,
sich positiv auf die Blutzuckerwerte auswirken — Empfehlenswert bei Diabetes mellitus
In der Pos. einige Atemzige verweilen, sanft durch die Nase ein- bzw. ausatmen

> Dehnung der gesamten Kérperriickseite
> Die Oberschenkel-Vorderseiten halten die Spannung
> Schaffen Platz in der Taille, den Leisten, im Bauch und im unteren Riicken

Zur Entspannung:
> Ein paar Krokodilsibungen
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Der herabschauende
Hund

Der herabschauende Hund
hebt sein Bein

Die halbe Kerze —
Ruckenlage

Die Schildkrote




