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Bedenkt bei Problemen mit dem lliosakralgelenk méglichst nur in die halbe Vorbeuge gehen und die Knie zu
beugen. Dies gilt ebenso fur den Adler — nur mit gebeugten Knien durchfiihren oder auf den Oberschenkeln
abstlitzen.

Atem und Bewegung gleich lang.

E A E A E

=

Runde: Hebe die Schultern mit in die Hohe
Runde: Lasse die Schultern unten.
. Runde: Hebe die Fersen und die Arme gleichzeitig

Bleibe in dieser Haltung
und spiele mit den W -
Armhaltungen -
? éj ? ? Drehung links
Mitte
Drehung rechts.

Im Adler wéhrend der Einatmung

E i A —E bleiben. Der Nacken bleibt lang.
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