Zuerst machen wir kurz eine Ubung um wieder bei unserem
kndchernen Becken anzukommen:

Diese Ubung ist super um die Beweglichkeit in deinem
Hiftgelenk zu erhalten!
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So, jetzt solltest Du das Gefuhl fiir deinen Beckenboden
wieder etwas haben, wollen wir weitergehen?

e Geh in den Vierfiusslerstand

e (Du kannst optional auch noch deine Handspitzen gegen
deine Beine drehen so aktivierst Du ganz nebenbei auch
noch gleich dein Handgelenk-Marmal! )

e Nun lass deinen Rucken durchhangen wie bei einer alten
Kuh! Der Kopf geht leicht in den Nacken damit der Hals
eine naturliche Verlangerung der Wirbelsaule ist!

e Nun lass dein Kinn gegen deine Brust sinken und ziehe
deinen Bauchnabel zur Wirbelsaule, so dass ein
Katzenbuckel entsteht!

e Nun wechsle immer wieder zwischen diesen beiden
Positionen! Fihle wie deine Wirbelsaule in Bewegung
kommt und das Knochenmark gut durchblutet wird!

e Spiure in deinen Beckenboden! Was passiert mit ihm bei
diesen Bewegungen?

e Optimalerweise stellst Du fest, dass sich bei der Kuh
deine Sitzbeinhdcker auseinander dehnen und dein
Steissbein sich in die Lange zieht! Bei der Katze gehen
die Sitzbeinhdcker wieder zusammen und das Steissbein
roll sich ein!

e Gehe nun Bewusst bei der Kuh in die Dehnung deiner
Sitzbeinhocker und deines Steissbeines und lass sie bei
der Katze wieder los! Falls dies kérperlich noch nicht
richtig funktioniert, gehe wieder in deine Gedanken und
fuhre die Bewegung vorerst dort aus!
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Stehe nun auf und versuche die gleiche Ubung nun auch im
Stehen!

Daflr stehe etwas breiter als hiiftbreit und stitze dich mit
deinen Handen auf deinen Oberschenkeln ab! So, dass Du
in eine leichte Hocke kommst!

Wie funktioniert das? Vielleicht geht Dir das sogar
einfacher...

Achte einfach immer darauf, dass Du NICHT mit deiner
Gessasmuskulatur arbeitest! Diese und die Bauchmuskeln
sind immer vollig entspannt!

Und zu guter Letzt, kannst auch noch auf einen Stuhl sitzen
und es so versuchen!

Mit dieser Ubung hast Du ein wunderbares Werkzeug um
deinen Beckenboden zum einen zu trainieren aber zum
anderen eben auch zu entspannen!

Wie immer bin ich gespannt wie ein «Pfilleboge» wie es Dir
mit dieser Ubung geht und was es in Dir auslést!
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