Physiotherapie
Ines Bejer

Pilatesiibungen

Erklirung

Breathing

Reifdverschluss zwischen Beckenboden
und Rippenbogen wird geschlossen
Korsett um Taille wird eng geschniirt
Beides bei der AA

Hip rolls

Wirbel sind Perlen an einer Kette

Jede einzelne wird sorgsam aufgehoben
und wieder abgelegt

Back preparation hands by hips
Wie eine Harpune die durchs Wasser
schiefdt

Hundred
Hande schlagen auf Wasseroberflache
Taple top als Vereinfachung

Single Leg Stretch
Mit dem Fuf$ eine Wand weg schieben
Wirbelsdule an Matte festgendht

Side leg lift series

Taillendreieck

Oberes Bein nach oben abheben

Untere Hiifte gestreckt und Bein weit raus
schieben

Arm & Leg lift

Taillendreieck

Lange des Korpers vom grossen Zeh bis
zum Mittelfinger der gehobenen
Extremitat spiiren




