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Cot Gt The Focinay

Jasln Tomdrerltbe

HGftschmaler Stand
Beide Arme lang nach oben strecken

Im Wechsel die Fingerspitzen Richtung
Decke ziehen

Variante
Handstellungen verandern



Ot Tre Pty dosted

Hiftschmaler aufrechter Stand

Beide Arme seitlich auf Schulterhéhe ausstrecken
Handflachen zeigen nach oben

Beide Arme ber vorne nach unten hinten und wieder

! nachobenfihren

GrofBe der Kreise variieren

Richtungswechsel

Variante
Handflache zeigt nach unten
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Cungine
Ore Pefrablic

Schulterschmaler aufrechter Stand
Beide Arme auf Schulterhéhe
austrecken

Handinnenflachen zeigen nach oben
Kopf leichtin den Nacken legen
Oberen Riicken nach vorne runden und
die Arme aus dem Schultergelenk
mitdrehen

Wiederholen




Vst Allein

Codeta Copdeln

Hiftschmaler aufrechter Stand

Rec
stel
Rec

nte Ferse an die linken FulBinnenkante
en
ntes Knie zeigt nach auB3en

Beide Arme Uber Kopf heben

Rec
zieh

nte Hand greift linkes Handgelenk und
t den Arm Gber Kopf nach rechts

Oberkérper soweit wie méglich nach rechts
neigen
HGfte nach links schieben

Seit

Varian

enwechsel

te

Gemditlich kleine Federbewegungen zur Seite
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HGftschmaler aufrechter Stand

Rechtes Bein vor dem linken Bein kreuzen

Rechten Arm Gber den Bauch in die linke Taile legen
_inken Arm nach oben strecken

Oberkdrper nach hinten links drehen

Blick folgt der linken Hand

Wiederholen

Seitenwechsel
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[ Qe Feelirey

Volnck Eve Peay

Schulterschmaler Stand mit gestreckten
Beinen

Beide Ful3sohlen erden und Zehen spreizen
Oberkérper leicht nach vorne neigen

Mit beiden Handen weit nach vorne greifen
und einimagnieres schweres Tau
heranziehen

Variante

Mit dem Oberkérper tiefer kommen
Oberkérper auch nach rechts und linkes drehen
Beine leicht beugen und wieder strecken




