[
PLL ”[-ES Pilates & Tai Chi Chuan

- — N\
Die Tai-Chi-Haltung e 3

Die Wirbelsdule dehnt und
streckt sich nach oben

Die HWS etwas begradigen, Kopf
und Nacken nach hinten ziehen -
Mund geschlossen und die
Zunge liegt am Gaumen

Der Kopf ist aufrecht und
das Kinn etwas zur Brust
ziehen

Der Unterriicken wird fast
gerade - LWS nach hinten

|:> Die Brustwirbelséule
streckt sich nach oben
Das Hohlkreuz wird E>

begradigt E>

Das Becken wird etwas
gekippt

Das Becken sinkt leicht nach unten
und die Beine werden etwas gebeugt
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Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile !




