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Ausgangsstellung:
« FuRe huftbreit gedffnet, Knie locker, Arme neben dem Korper
+ fur einen Moment bewusst auf den eigenen Atem achten

1. Ubung:

die Handflachen aneinander legen und langsam nach oben
fuhren, dabei einatmen

die Arme weit Uber die Seite 6ffnen und nach unten fliihren,
dabei ausatmen

2. Ubung:

» die Hande auf die Oberschenkel legen und an den Beinen
nach unten flihren, dabei einatmen

» sich langsam wieder gerade aufrichten, dabei ausatmen

3. Ubung:

« die Beine leicht 6ffnen, die rechte Hand am rechten Bein
nach unten schieben, dabei einatmen

* langsam den Oberkoérper wieder aufrichten, dabei ausatmen

« die linke Hand am linken Bein nach unten schieben, dabei
einatmen

* langsam den Oberkoérper wieder aufrichten, dabei ausatmen

4. Ubung:

« den rechten Fuld nach vorne setzen, die Hande wie zu einer
Schale nach vorne heben, einatmen

« den rechten Arm Uber die Seite nach hinten fiihren, der
Hand nachschauen, dabei ausatmen

« den rechten Arm wieder zurtick nach vorne fihren, den
linken Fuld vorsetzen, einatmen

« den linken Arm Uber die Seite nach hinten fuhren, der Hand
nachschauen, dabei ausatmen

« den linken Arm wieder zurlick nach vorne fiuhren, File
wieder nebeneinander stellen, einatmen

+ die Arme wieder neben den Korper senken, dabei ausatmen




