hen nach hinten, Schulterblatter zusammenziehen)

mehr na
tief und hoch ohne A

dito, A: bei tief senken, bei hoch ins V

dabei bei hoch: re B heben, Mitte, li B seitheben

Oben bleiben, Stabilisieren, A senken

B langsam heben & senken (8-12x)

B kleiner & schneller heben & senken (ca. 8 — 12x)

Wieder tief hoch mit seitheben, nach ca. 4 Wdh auf | eder Seite , auf der anderen Seite oben bleiben und
senken




en Ful} zurtcksetzen in weite
n- A Uber Seite hoch und in der
an Gesald — halten

trecken und heben/A v or— EA- Asenken- AA

strecken — EA - Ruckenr undAA
k strecken — EA - Rickenr und — AA - OK strecken
m absenken
re Bvor- OK strecken, Ok heben A vor - EA -
den weg zu halten, Vorstellung: es li egt ein Eiswirfel oder
wechseln, klein und relativ schnell (kleine Padd elbewegung)
A Uber der Brust ausstrecken und Hande fassen
Ok langsam heben und nach re drehen — AA
Hénde ziehen in die re Ecke, d.h. auch li Schulter zi eht sozusagen in die re Ecke
wieder zuruick zur AP — EA
7. AP Sitz, Blick vor , B zur re Seite abgewinkelt
1. re Hand an den Unterschenkel , li Hand zur Decke
2.li Hand zieht Ri Decke
3. li Hand zieht dann langsam Ri obere Diagonale li Ha nd zum Boden senken, re Hand lést vom Unterschenkel und zieht nach oben
5. mitli Hand am Boden runtergleiten , evt. bis Unte rarm abliegt re A lang in die Diagonale ziehen - halt enre Aim Kreis vor dem
Korper senken und dabei im OK wieder aufrichtenrli H and am Boden absetzen re Hand zieht unter der li Hand durch (,eintauchen®) =>

Ricken rund machen der Hand nachschauen - Halten Dann wieder in AP aufrichten

8. Lostussitz



