
0: Knie dich vorsichtig auf Üjs Po. 0: Nicht die Wirbelsäule belasten! 



0: Belaste vorsichtig U's Po und Schulter. 0: Nicht die Wirbelsäule belasten! 
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0: Belaste vorsichtig U's Po und Schulter. 0: Nicht die Wirbelsäule belasten! 



BANK-KERZE 

0: Lege dich erst auf U und 
strecke dann die Beine. 



0: Setze dich zuerst auf U und strecke dann 
deine Beine. 

0: Nicht auf die Lendenwirbelsäule setzen! 
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0: Stelle dich mit einem Fuß 
auf U's Po und mit 

dem anderen Fuß auf die 

Schultern. 

i. 

0: Nicht die Wirbelsäule 
. belasten! 



0: Stelledich erst mit beiden 
Beinen auf U, gehe dann 

vorsichtig in die Standwaage. 

0: Nicht auf die Lenden 
Wirbelsäule stellen! 



0: Steile dich zuerst mit beiden 0: Nicht auf die Lenden-
Füßen auf U. . Wirbelsäule stellen! 


