
Getragen durch:

Übung Nr.: Dauer:

1 2

10 30 sec.

Wirkung: Ent-
spannt die
Brustmusku-
latur und
erweitert den
Brustkorb,
reguliert den
Atem und
den Energie-
fluss.

Beim Ausatmen verkleinert sich
der «Ball», die Arme schliessen
sich.

18-mal wiederholen.

Schulterbreit stehen, leicht in
die Knie gehen, Schultern
entspannen. Imaginären Ball
zwischen den Händen vor dem
Oberkörper halten. Der «Ball»
dehnt sich beim Einatmen aus,
die Arme öffnen sich.
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