VORBEREITUNG pusatmen

- breiter Stand ( Reiterstand)
- Ausrichten am Faden
- Bauchnabel nach innen ziehen
- Hacken nach aulRen drehen
- Hénde liegen auf Unterbauch
und begleiten Bewegung
- Achtung! Bewegungspielraum
so weit wie moglich auskosten Eiparme®n

VORSTELLUNG

- Pendel zeichnet einen Kreis

ABLAUF

Ausatmen

- Schamhiigel zur Brust ziehen und

von dort aus kreisende Bewegungen anfangen
(erst rechtsherum dann Iinks%lerum )

Einatmen

- Hiifte kreist hintenherum
- Achtung! Hohlkreuz

Ausatmen

- Huftbewegung tiber vorderen Halbkreis
- Schambein so weit wie méglich zur Brust ziehen

Wiederholung 10
( 1 Wdhg ist 10 * rechts + 10* links )
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