&~ Neigen Sie sich cinatmend nach rechts,
d;> driicken Sie mit dem rechten Fuf§ gegen den
3oden, und schauen Sie nach oben, damit sich der
umpf nicht nach unten dreht.

m =* Richten Sie sich ausatmend wieder auf,
9 und lassen Sie die Schultern sinken.

= Spannen Sie den Beckenboden noch
@ etwas kraftvoller an, atmen Sie ein. =» Stre-
en Sie in der Atemfiille mit beiden Armen nach
inten, heben Sie das Brustbein nach vorn und
ben. Kommen Sie so in die Andeutung einer
{ckbeuge.

=» Neigen Sie ausatmend den Rumpf, und

7 kommen Sie in die Vorbeuge. = Entspannen
ie den Beckenboden. =¥ Stellen Sie die Fingerspit-
n vor den Fuflspitzen auf, so dass die Daumen
ach innen und die anderen Finger nach auflen
eisen. Beugen Sie gegebenenfalls die Beine, damit
e Fingerkuppen den Boden erreichen konnen.

s ~* Driicken Sie mit den Fingerkuppen der
B rechten Hand kriiftig gegen den Boden, damit
r Brustkorb sich nach links dreht. = Fiihren Sie
natmend den linken Arm iiber die Seite nach
en. =» Lassen Sie ausatmend den Arm sinken.

=» Heben Sie einatmend den rechten Arm,
> withrend die Fingerkuppen der linken Hand
gen den Boden driicken, damit der Brustkorb

sich nach rechts drehen kann. = Lassen Sie aus-
atmend den Arm sinken.
e, —* Beugen Sie die Beine an, bis sich die

(&,..s. Oberschenkel parallel zum Boden befinden.
=» Schmiegen Sie den Bauch an die Oberschenkel,
und heben Sie einatmend beide Arme seitlich in
Schulterhéhe. = Spannen Sie die Muskeln des
Beckenbodens etwas an. =» Dehnen Sie sich in der
Atemfiille weit iiber die Fingerspitzen,
g~ ~? Beugen Sie ausatmend die Arme und kom-
@ men Sie in die Hocke. =» Ziehen Sie sich ganz
in sich zusammen. Halten Sie die Fiile parallel,
selbst wenn sich dann die Fersen vom Boden
losen. =» Entspannen Sie den Beckenboden.

Z%, =» Heben Sie einatmend den Kopf, den

g}) Rumpf und die Arme. =» Richten Sie sich aus
der Kraft der Beine auf in den Stand. =»-Kontra-
hieren Sie erneut die Muskeln des Beckenbodens.
=» Dehnen Sie in der Atemfiille die Wirbelsiule
leicht nach hinten.

{IZ) =» Richten Sie sich wieder auf. =» Fiihren Sie
>/ ausatmend die Arme weit hinten {iber die
Seiten nach unten. = Halten Sie dabei die Kon-
traktion im Beckenboden, und entspannen Sie
ihn, sobald die Arme neben dem Kérper sind.

Spiiren Sie einen Moment nach, bevor Sie den
Bewegungsablauf noch einige Male wiederholen.
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