Ausatren, dabei Hénde vor dem Brustkorb
falten.

Einatmen, dabei rechtes Bein nach hinten
geben.

s

Einatmen, dabei Brustkorb und Kopf heben.

10

Ausatmen, beide Beine nach vorne Geben.
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Einatrmen, dabei Arme heben und nach hinten,
Schulterblitter zusammen.

Atem anhalten, dabei beide Beine nach hinten

Geben.

Ausatmen, dabei Becken heben, Fersen in den
Boden driicken.
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Einatmen, Arme und Brustkorb heben, Arme nach '

hinten, Schulterblétter zusarmmen.

Ausatmen, Oberkérper nach vorne beuﬂen,

Héinde neben die Fiisse.

Ausatren, Knie, Brust und Stirn auf den
Boden legen.

-

Einatrmen, dabei rechten Fufs nach vorne geben

zwischen die Hénde
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Ausatrmen, Arme senken. Den ganzen Ablauf

mit dem anderen Bein wiederholen.



