Tägliche Streckbewegungen – Die Katze
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Wahrnehmung

Achten Sie darauf, dass der Kopf und der Ellbogen leicht nach links zeigen müssen. Spüren Sie auch, wie der Ellbogen um so näher zum Knie kommt, je mehr Sie den Rücken nach unten gegen den Boden rund machen. Ihre Rückenmuskeln lockern sich noch mehr und werden geschmeidiger:  Sie erinnern sich daran, wie Sie die willkürliche Kontrolle über die Rückenmuskeln zurückgewinnen können



Wahrnehmung

Beobachten Sie, wie sich der gesamte Körper dreht, streckt und verlängert. Versuchen sie diese Bewegung so angenehm wie möglich zu machen – wie ein Kind, das sich faul streckt. Oder wie eine Katze. 

Hören Sie dann damit auf und ruhen Sie sich aus. 



Wahrnehmung

Beobachten Sie, wie der gesamte Körper bis hinauf zum Nacken dieser Bewegung des Fußgelenkes folgt. Ihr Körper wird dabei langsam beweglicher und fängt an, sich geschmeidig als Einheit zu bewegen. Dies ist das Gefühl der Synergie. 

Hören sie damit auf, strecken sie Ihre Beine und ruhen Sie sich aus. 

Wahrnehmung

Achten sie darauf, wie viel „mehr“ Bein Sie rechts haben im Vergleich zu dem, wie sich das linke Bein anfühlt. 
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Wahrnehmung

Beobachten Sie, dass die Kreuzgegend sich bei „ O-Beinen“ in Richtung eines Hohlrückens hochwölbt; bei „X-Beinen“ flacht sie sich zum Boden hin ab. 

Hören Sie damit auf und ruhen Sie sich aus. 

Wahrnehmung

Beobachten Sie, wie äußerst lebendig sich Ihre Beine jetzt anfühlen. Aus der Sicht Ihres sensomotorischen Systems haben Sie jetzt auf beiden Seiten „mehr“ Bein als zuvor. Und beobachten Sie, wie sich diese Lebendigkeit nach oben in Ihren ganzen Körper ausbreitet, der jetzt entspannter ist als je zuvor. 
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Wiederholen Sie nun die Bewegungen 7A,B, C und D auch auf der anderen Körperseite. 

1. Ausgangsposition


Legen Sie sich auf den Rücken, die Knie aufgestellt und die Füße in der Nähe des Beckens. 





B. Bewegung


Wölben Sie nun Ihren unteren Rücken und lassen Sie ihn dann wieder flach werden; Sie atmen dabei beim Hochgehen ein und beim Heruntergehen aus. Wiederholen Sie dies 5 Mal. 





2. Ausgangsposition


Verschränken Sie nun die Hände hinter dem Kopf 





A. Bewegung


Atmen Sie ein und wölben Sie dabei Ihr Kreuz (denken Sie daran, dass das Steißbein dabei gegen den Boden drückt, während sich der Rücken an der Gürtellinie hebt); atmen Sie dann aus und lassen Sie dabei den Rücken zurück zu Boden, während Sie Ihren Kopf anheben. Wiederholen Sie dies 5 Mal.
































A. Bewegung


Drehen Sie zuerst den rechten Fuß mit der Fußsohle nach innen und heben ihn nach oben und innen, während das rechte Knie nach außen sinkt und der linke Rücken sich hebt. Stecken Sie als zweites das Bein aus, drehen Sie dann den rechten Fuß mit der Fußsohle nach außen und heben ihn hoch und nach außen, während das rechte Knie sich nach innen senkt und der rechte Rücken sich hebt. Strecken Sie dann das Bein aus und beginnen Sie wieder mit der ersten Bewegung. Wiederholen Sie dies sehr langsam 5 Mal und wechseln Sie dann das Bein. 














D. Bewegung


Drehen Sie Ihren Rumpf nach links, heben Sie das Gesicht zur Zimmerdecke, während die Augen hinunter zum Boden sehen. Dann drehen Sie das Ganze um, indem  Sie das Gesicht zum Boden richten und die Augen zur Zimmerdecke wandern. Wiederholen Sie dies 3 Mal.





C. Bewegung


Drehen Sie dann sowohl den Kopf als auch den Rumpf in abwechselnde Richtungen zu einer vollen Drehung des Rückgrats, das heißt:


Sie halten den Rumpf in der Linksdrehung und drehen den Kopf zur Mitte. Das ist die Ausgangsposition. Dann drehen Sie den Rumpf zur Mitte während der Kopf nach links wandert. 


Wiederholen Sie dies 3 Mal. 





7. Ausgangsposition


Sitzen Sie auf dem Boden, die rechte Hand auf der linken Schulter und beide Knie gebeugt und nach links sehend.





A. Bewegung


Bewegen Sie sehr langsam den gesamten Oberkörper nach links und drehen Sie dabei Augen, Kopf, Schulter, Ellbogen und Rumpf so weit, wie es sich angenehm anfühlt. Wenn Sie bei dieser Drehbewegung an Ihre Grenze gekommen sind, kehren Sie um und kommen zurück zur Mitte. Wiederholen Sie dies 3 Mal, und bleiben Sie dann mit dem Rumpf bewegungslos bei der äußersten Linksdrehung stehen. 





B. Bewegung


Drehen Sie nur den Kopf 3 Mal nach rechts und wieder zurück nach links. 
































6. Ausgangsposition


Legen Sie sich auf den Rücken, die Beine gestreckt, Blick zur Decke








 3. Ausgangsposition


Drehen Sie sich auf Ihren Bauch, legen Sie die linke Wange auf den rechten Handrücken, wahrend der linke Arm lang neben Ihrem Körper liegt. 
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 A. Bewegung


Atmen Sie jetzt langsam ein, während Sie sowohl das linke Bein als auch rechte Hand und Ellbogen und den Kopf anheben. Beim langsamen Ausatmen senken Sie Kopf, Arm und Bein  wieder behutsam


Machen Sie dies 2 Mal, dann dasselbe mit der anderen Seite des Körpers. 





 4. Ausgangsposition


Legen Sie sich auf den Rücken, die Knie aufgestellt, die rechte Hand hinter dem Kopf. Heben Sie dann das linke Knie und halten Sie es mit der linken Hand. 





Bewegung


Atmen Sie ein und heben dabei langsam Ihr Kreuz; während Sie dann ausatmen, senken Sie den Rücken und heben Sie den Kopf und den rechten Ellbogen in Richtung des linken Knies. Ziehen sie gleichzeitig das linke Knie zum rechten Ellbogen und Gesicht. Wiederholen Sie dies 3 Mal mit dieser, dann 3 Mal mit der anderen Seite Ihres Körpers. 





5. Ausgangsposition


Lassen Sie die Knie aufgestellt, aber strecken Sie beide Arme seitwärts aus. 





A. Bewegung


Rollen sie den linken Arm auf dem Boden nach oben (Sie sollten ihn rollen, nicht schieben), bis die Schulter anfängt, sich gegen den boden zu drücken, während Sie gleichzeitig den rechten Arm auf dem Boden in Richtung der Füße rollen (nicht schieben), bis die Schulter anfängt, sich vom Boden zu heben. 





Machen Sie dies dann in umgekehrter Richtung, indem Sei den linken Arm nach untern und den rechten Arm nach oben rollen. Machen Sie dies langsam und behutsam mehrere Male, bis sie ein Gefühl für die Bewegung bekommen. 





Rollen Sie jetzt den rechten Arm nach unten und den linken nach oben und lassen Sie gleichzeitig die Beine nach rechts sinken. Machen Sie es dann umgekehrt: Während der rechte Arm zurück nach oben und der linke nach unten rollt, bewegen Sie die Beine nach links. 





Fahren Sie mit dieser Bewegung langsam fort, vor und zurück, während Sie Ihren Kopf in die Bewegung miteinbeziehen, indem Sie ihn nach links rollen, wenn die Beine nach rechts sinken, und indem Sie  ihn nach rechts rollen, wenn die Knie nach links sinken. Wiederholen Sie dies 6 Mal. 











B. Bewegung


Drehen sie jetzt beide Füße gleichzeitig mit den Fußsohlen nach innen und lassen Sie die Knie, die Sie „O-beinig“ halten, nach außen sinken; strecken sie dann die Beine aus und drehen Sei die Füße  mit den Sohlen nach außen, so dass die Knie, die sie „X-beinig“ halten, nach innen sinken. Gehen sie 5 Mal vor und zurück. 
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