OstseeKurklinik
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Thorax — Idogo

Basisubung

die letzten Idogo Stab mit Hande lenken Hande drehen, Arme runter
beiden Finger geodffneten um die Kugel, Finger liegen driicken bis
und Daumen Ellenbogen bis Finger zeigen auf dem ldogo Ellenbogen
umschlieBen unter die Brust nach oben Stab gestreckt sind
den Stab, Arme hoch ziehen

hangen locker,
leicht gebeugte
Knie

In den Himmel schauen

zurick in die

Ausgangsstellun
gang & Ausgangsstellung siehe Basislibung

Stab im Nacken

Arme nach
ablegen und
oben strecken
N Kopf auf dem
und Koérper
Stab ablegen
recken

Augen schlieRen
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Arme strecken und zurtick in die Ausgangsstellung

Der Kormoran offnet seine Fliigel

Ausgangsstellung, Hande lenken, so dass die Fingerspitzen nach vorne zeigen, Arme strecken,
offnen der Arme, Kugel des Stabes liegt am inneren Oberarm

der andere Arm
Ubernimmt den Stab, Arme
wieder 6ffnen

zuriick in die
Ausgangsstellung
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Elefant

die FiiRe stehen geschlossen, der vordere Arm ist gestreckt, den Idogo Stab hinter dem Riicken in
die andere Hand iibergeben, wihrend der Ubergabe in den Zehenspitzenstand gehen, Ablauf mit
dem anderen Arm wiederholen

Der General

-

Idogo Stab bis unter die Brust hoch ziehen, Finger zeigen nach vorne, Arme ausstrecken, Stab
senkrecht nehmen, dicht am Ohr hinter den Kopf fiihren, auf der anderen Seite wieder nach vorn
in die waagerechte ausstrecken, auf beiden Seiten den Ablauf mehrfach wiederholen, in der
Basislibung enden
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aufgehender Mond

aus der Ausgangsstellung Hifte aufdrehen, unterer Arm ist gestreckt, Hand zeigt nach hinten
oben, zuriick in die Ausgangsstellung, den Ablauf auf der anderen Seite wiederholen

fliegender Kranich

Ausgangsstellung siehe Basislibung, Arme nach oben strecken, bis Kopfhéhe nach unten ziehen,
Hande lenken, so dass die Finger von unten an den Stab zeigen, Arme nach oben strecken, bis
diese durchgedriickt sind, eine Hand tibernimmt den Stab und fiihrt ihn Gber die Seite gestreckt
nach unten, gleiche Abfolge mit der anderen Seite wiederholen
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Regenbogen

aus der Basistibung Arme nach oben strecken, rechte Ferse anheben, rechten Ellenbogen in
rechten Winkel ziehen, Kopf dreht mit Blick zur rechten Seite, zurlick in die Armstreckung nach

oben, die Abfolge auf der linken Seite wiederholen, zuriick in die Ausgangsstellung der
Basislibung

Alle Ubungen mindestens 3x wiederholen.

Die Ubungsabfolge 5x mit der Basisiibung
beenden.



