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Ruckenlage. Fifse aufstellen. Knie ranziehen. Innen- oder
Aukenkante der Fuke greifen. Flike nach oben driicken, Hande
ziehen runter. Position 5—8 Atemziige halten. Fiike aufstellen.
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Fersensitz. Bauch auf die Oberschenkel legen. Arme
neben den Korper legen oder nach vorne strecken.
Stirn'sanft ablegen. 510 Atemzige halten.
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Ruckenlage. Beine gestreckt, Arme zur Seite. Rechtes Knie
anwinkeln. Knie rechtwinklig mit linker Hand tber linkes Bein
ablegen. Blick nach rechts. Kurz halten. Seite wechseln.

Flach hinlegen. Arme und Beine leicht gedffnet. Flke
nach auken, Handflachen nach oben. Augen schlieken
und Entspannung mind. 5 Min. aktiv wahrnehmen.

\Vorwartshouge

Aufrechter Sitz, Beine gestreckt, Fuke geflext. Arme nach oben.
Kérper nach vorne, Arme parallel mitfuhren. Hande ablegen,
Stirn Richtung Oberschenkel senken. 1-5 Min. halten.




