Frauke Lippens

Geburtsvorbereitung — Das Ubungskartenset wit ilustrationen von Tara Franke
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6.5 Viereratem

6.6 Baum-Atem

6.7 Tonen

6.8 Gehauchtes ,haaa”

6.9 Pferdeatmung Neu!

6.10 Welche Atmung ist die beste?
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2. Beckenbeweglichkeit

2.3 Sanftes Kraftemessen

Material/Vorbereitung:
« Nach Wunsch Bodenmatten.

Ziel:

+ Den Beckenausgang weit machen.
» Loslassen in den Huftgelenken.

* Beine 6ffnen ohne Hemmungen.

Ausgangsposition:
« Siehe einzelne Ubung.

Ubungsanleitung:

2.3 Sanftes Kréftemessen

« Die Frauen setzen sich mit angestellten Beinen bequem an
die Wand, die Partner knien davor.

+ Die Manner legen die Hande an die AuRenseiten der Knie
der Partnerin.

« Die Frauen beginnen, ihre Knie nach auen zu driicken,
die Ménner geben so viel Widerstand, dass ein sanftes
JKraftemessen” entsteht.

« Die Frauen achten darauf, trotz Anstrengung weiterzuatmen,
das Gesicht entspannt zu lassen. Pause

« Jetzt entspannen die Frauen die Beine, die Knie sinken in die
Hénde des Partners. Der ,tragt” die Knie behutsam so weit nach
auBen wie maglich. In aller Regel ist dies viel weiter als zu Beginn
der Ubung.

« Zeit zum Spiren geben. Ubung wiederholen.

Tipp:

« Der Entspannungsteil ist wichtiger als der Anspannungsteil.

« Der Partner hilt seine Hande stets an den AuBenseiten ihrer Knie,
nie innen. Die Frau bestimmt Zeitpunkt und AusmaR des Offnens.
Viele Frauen haben Erfahrungen mit sexuellen Ubergriffen!
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