
Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie die Füße beckenbreit auf. Die Arme liegen mit den Handflächen nach unten neben dem Körper. Jetzt vom Steißbein Wirbel für Wirbel etwa 20 cm hochrollen und dabei ausatmen. Nur die Schulterblätter berühren den Boden. Die 
Position einige Sekunden halten, einatmen und mit dem Ausatmen Wirbel für Wirbel langsam abrollen.


