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KATZE KUH STEHENDE SEITBEUGE KINDHALTUNG

Bei der Ubung Katze-Kuh schiebt man den Riicken im  Dabei den Brustkorb gedffnet lassen und nicht
Vierfiillerstand rund nach oben, dann achtsam nach  mit der Schulter nach vorn kippen. Die Kindhaltung
unten. Man kann die Ubung als wellenférmige Bewe-  ist eine wohltuende Entspannung zum Abschluss:

gung im Atemrhythmus durchfiihren oder jede Posi-  Dazu aus dem Fersensitz Oberkorper und Stirn
tion fiir einige Atemziige halten. Sie mobilisiert die entspannt auf der Matte ablegen und mit den
Wirbelsaule. In der stehenden Seitbeuge streckt man Handen langsam nach vorne wandern, bis die
mit der Einatmung beide Arme iiber den Kopf und Arme lang am Boden liegen. Das Korpergewicht
legt die Handflachen aneinander. Dann ausatmend in die Matte abgeben, alle Anspannung loslassen

zur einen Seite beugen, einatmend wieder zur Mitte  und tief atmen. Bei allem gilt: Jede Ubung achtsam
kommen und ausatmend zur anderen Seite beugen.  durchfiihren - es geht darum, sich wohlzufiihlen!

ﬂe Xl‘bel &P Farbverwandler

Chamaleons faszinieren mit ihren
1. biegsam, elastisch wechselnden Farben - doch sie
verwenden sie nicht zur Tarnung,
sie wollen damit auffallen! Forscher
fanden heraus, dass sie z. B. in der

2. an veranderte Umstande
anpassungsfahig,
bei Entscheidungen wendig

Paarungszeit damit ihre Stimmung
, 3. flektierbar (Sprachwissenschaft)’ ) signalisieren oder Kampfbereitschaft
f;‘\gﬁéfo‘, zeigen. Auf3erdem regulieren sie so
@, ihren Warmehaushalt: Bei Kalte
werden sie dunkler, bei Hitze heller.2
X Ganz schon flexibel!

2

Hart & weich

Als Zahnbiirste, Becher oder Fahrrad:

Bambus begegnet uns im Alltag

in verschiedensten Formen. Die Grasart
P wachst extrem schnell (manche Sorten

bis zu einem Meter pro Tag!), ist dufiert

stabil und trotzdem sehr leicht. Und

dennoch lasst sich Bambus von keinem

= Y
Sturm so leicht umknicken.

Eigentlich ein gutes Vorbild!
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