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STERZENBACH GmbH

Vierter Tibeter

Langsitz, Beine hüftbreit, Hände parallel

Ausatmend: Kinn Richtung Brustbein

Einatmend: Becken heben und Kopf  nach hinten sinken lassen, Mund leicht öffnen, 
ganze Fußsohle berührt den Boden

Ausatmend:  zurück in die Ausgangsstellung, Wirbelsäule aufrichten, Kinn zum 
Brustbein, Nacken dehnen

Ausgleich: Kutscherhaltung, Füße so weit wie 
möglich nach außen stellen, Kopf  hängen las-
sen, Flankenatmung
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STERZENBACH GmbH

Fünfter Tibeter

Rückengerechte Vorübung für Beginner (Abstand von Händen und Füßen beachten, 
ausgestrecktes Kind)

 Einatmend: umgedrehtes V, Fersen vom Boden, Kinn Richtung Brustbein

 Ausatmend: Becken senken, Gesäßmuskel anspannen, Kopf  nach hinten beugen, 
Mund öffnen, Schultern nach unten ziehen

Ausgleich: schlafendes Kind, Bauchlage, 
ein Bein im Wechsel angezogen, Blick in 
Richtung des angezogenen Beines
(Alternative:  Ausgleichsstellung wie nach 
Dritten Tibeter)


