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VORBEREITUNG

- geschlossene FuRstellung
- Ausrichten am Faden
- Bauchnabel nach innen ziehen

VORSTELLUNG

- Bild des Baumes

ABLAUF

Einatmen

- Arme nach aullen drehen
- Handfldchen zeigen nach oben
- Schultern werden nach hinten gerollt

Einatmen in der Bewegung
& Austamen in der Pause

- Arme tiber die Finierspitzen hinaus
in 3 Stufen bis nach oben strecken

Ausatmen

- Hinde hinter dem Kopf
zusammenfiihren uncFverschréinken

- iber dem Schadelkronenpunkt
nach oben strecken

Einatmen

- Ellebogen durchdriicken

- Knie bleiben ausgelost

- auf die Zehenspitzen gehen

- ein paar Atemziige verweilen

mit der Ausatmung |6sen

- Hande 90° angewinkelt + zeigen nach aullen

- wieder nach unten fiithren
- auf Schulterhéhe wieder
auf die gesamte FuBsohle kommen

Wiederholung 8
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