Klein aber oho

1.FuBwippe 2.Beckenschaukel |
Bewegen Sie lhre FiBe abwechselnd in den Zehen- und Bewegen Sie Ihr Becken langsam nach vorn und nach
inden Fersenstand (ca. 10x). hinten (ca. 10x).

3. Beckenschaukel Il 4, Fliigelschlagen
Bewegen Sie abwechselnd eine Pohalfte langsam nach Bewegen Sie lhre Schultern langsamin Richtung
oben (ca.10x). Wirbelsidule nach hinten-unten (ca. 10x).

5. Mutbein heben 6.Schwanenhals
Strecken Sie lhr Brustbein nach vorn-oben (ca. 10x). Strecken Sie Ihren Hinterkopfam gedachten "Goldenen
Faden" nach oben. Das Kinn geht sanftin Richtung

Kehle (ca. 10x). N




1.Strecken Sie lhre Arme abwech-
selnd nach oben.

2.Bewegen Sie Ihre Fifle abwech-
selnd auf die FuBspitzen und auf die
Fersen.

3.Strecken Sie einen Arm Uber lhren
Kopf zur Gegenseite.

4. Drehen Sie Ihren Oberkérperin
der U-Halte von rechts nach links.

5.Bewegen Sie den Oberkérper
nach vorn auf lhre Oberschenkel.

6.Strecken Sie die Arme nach oben
und lehnen Sie lhren Oberkérper
nach hinten.




