VORBEREITUNG

- geschlossener Stand

- Ausrichten am Faden

- Bauchnabel nach innen ziehen
- Knie auslésen

VORSTELLUNG

- Wasserfall

ABLAUF

Einatmen

- Schultern einzeln nach hinten rollen

- Verschranken der Finger hinter dem Riicken
- Handflachen nach innen zeigend

- Ellebogen durchdriicken

- Streckung nach unten zum Boden

Ausatmen

- Aufgebaute Spannung zur Mitte hin loslassen
- Achtung Hohlkreuz + Kopf nach vorne schieben

Einatmen

- bei groRerem Bewegungsspielraum
Arme nach hinten streckend
weiter nach oben fiihren

Ausatmen
- Atmen nach jeder Streckung

Wiederholung 8
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