Sie stehen aufrecht. Meigen Sie sich nun nach vorn, bis die Hand-
l o flichen am Boden liegen und der Karper ein Dreieck bildet.
Heben Sie aus dieser Pasition das rechte Bein mit durchgestrecktem
Knie nach aben. Atmen Sie dabei ein. Mit der Ausatmung beugen Sie die
Arme und bringen den Kopf bis dicht zum Beden, Atmen Sie wieder ain,
strecken Sie die Arme wieder und bringen Sie den Kérper zuriick in die
urspriingliche Dreiecksposition. Dras Bein bleibt wihrend der Ubung
gestrackt.

1Y, Minuten.

Wechseln Sie dann das Bein und wiederholen Sie die Ubung,

1Y, Minuten.

Alle Ubungen dieser Ubungsreihe bauen das Magnetfeld auf,
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Sie sitzen im Schneidersitz. Strecken Sie den linken Arm nach
2 s varn, die Handfliche weist nach rechts. Bringen Sie die rechte
Hand kreuzweise unter das linke Handgelenk. Heben Sie nun die rechte
Hand hinter den Riicken der linken Hand, so dall beide Handflichen
nach rechts zeigen.Verschrinken Sie die Finger ineinander wie zu einer
Faust. Armen Sie ein und heben Sie die gestreckten Arme um 60 Grad
nach cben, Atmen Sie aus und lassen 3ie die Arme wieder sinken. Die
Ellenbogen bleiben durchgedriickt. Atmen Sie tief und krafoesll,
2 bis 3 Minuten,
Zum Schlul atmen Sie ein, strecken die Arme ber den Kopf, atmen aus

und entspannen.

Sie strecken beide Arme nach vorn, parallel zum Boden, die
3 e Handflichen zeigen nach innen und sind etwa |5 cm voneinander
entfernt. Bewegen Sie mit der Einatmung die Arme nach hinten und
strecken Sie sie einander hinter dem Ricken entgegen. Atmen Sie aus
und bringen Sie die Arme wieder in die Ausgangsposition nach vorne.
Die Atmung verldufe tief und rhythmisch.
3 Minuten.

4- Entspannen Sie 10 bis |5 Minuten auf dem Riicken,
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