Katzenbuckel

Wirbelsaulen-

Jede Altersgruppe 5-10 WDH mobilitst Aufwarmen

Ausfihrung:

Im 4-FiRlerstand werden die Hande unter den Schultern und die Knie
unter der Hifte positioniert. Nun den Riicken moglichst rund machen
und wieder durchgestreckt.

Variation/Tipps:

Der Kopf gibt hierbei die Bewegung vor. Die Bewegung wird gefiihlt
Wirbel fiir Wirbel langsam und gleichmaRig durchgefiihrt.
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