VORBEREITUNG

- breiter Stand ( Reiterstand)

- Ausrichten am Faden

- Bauchnabel nach innen ziehen
- Knie ausgelost

- Hacken nach aulRen drehen

VORSTELLUNG

- Ei ausbriiten

ABLAUF
Einatmen

- Knie driicken nach auBen ( Sdulen ), aber schauen
nicht tiber die Fiife hinaus

- das Becken nach unten sinken lassen, es entsteht
ein 90 ° Winkel

- Gewichtist auf den Hacken

- Po und unteren Riicken anspannen 30°

fir Aufrichtung des Oberkérpers -

Atem flieRen lassen

- Aufgebaute Spannung
zur Mitte hin loslassen

Einatmen
- mit Beinkraft wieder nach oben
in Ausgangsposition kommen

Ausatmen

Eine schone Ubung, die ich im Alltag einbauen kann.
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