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Aufrecht hinstellen, FilBe eng
zusammen. DerWoodstock
llegt auf den Schultem, die
Hande umfassan von hinten
die duBeren Enden (A) Tlef

In den Bauchraum atmen
Elnatmen: Die linke Hand
drickt den Holzstab nach
unten, der rechte Armwandert
nach oben - der Blick folgt. Tlef
In die rechte Selte atmen (B)
Ausatmen: Selte wechseln,

die rechte Hand driickt nach
unten, derlinke Armwandert
nach oben - derBlick

A folgt, jetzt tief In die linke

Kérpersalte atmen
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LASSTRUHEZUUND DIEDINGE FLIESSEN

A MIt leicht gebaugten Knlen
=~ aufrecht hinstellen, Fersan eng
'.' . zusammen, die Zehen zelger
‘ { nach auBen Den Sto K'waage-
{ recht vor dem Korper halten
Tief In den Brustraum zur Lunge
(" atmen
} Elnatmer: Die lekcht gebeugten

Knle stracken, den Stock mit

den Armen nach oben heben
Der Blick folgt dem Stock (A)
Ausatmen: Stock etwa auf
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Halsh&he absanken (B). Lang-
sam In dle Knle gehen und den
Stock vordem Komper aufdem
Boden ablegen. Dabel heben
sich die Fersen an_dle Knle
zalgen nach auBen (C)
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STELLT ERWARTUNGEN AUFDENPRUFSTAND

Im aufrechten Stand, Belne
welt gadffnet, Knie keicht
gebeugt. Stock sankrecht
voruns halten (A). Der
Atem flle3t In den rechten
Oberbauch zur Leber.
Ausatmen: Den Wood-
stock mit ausgestrackten
Armmenvor das linke Knle
fihren und dabel leicht In
dle Knle gehen, Knledirekt
(ber den Zehenspitzen (B)
Elnatmen: Stock zurlick
zur Kérpermitte flhren,
Knle lelcht beugen. Selte

wechsaln
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