
MqK(o-Ho Dehnungen
'l METALL, Lu, Di
Roine snhr tlierl-rroit qnroizan F)nrrman /l r rnna\ l-rin.

ter dem Rücken einhongen, Zeigefinger (Dick-
dcrm) strecken. Atme ous und beuge Dich ous der
Hüfte noch vorne, Strecke dqbei Deine Arme hin-

4 WASSER l.Ji, Sl
Aufrecht hinsefzen, Beine strecken, Einofmen und
Hönde über dem Kopf strecken. Beim Ausotrnen
mit den Hönden zu den Fussen, ev, umfossen,
dobeizeigt die Hondflöche noch qussen. In der
Dehnung möglichst entsponnen,ouf, Beine dürfen gebeugt sein,

Entsponne so ein poor
Atcmzirrrc Innn Rciry'1

Ausotmen wieder longsom
oufrichten. ÜOung nochein-
mol ousführen mit ondersum
eingehokten Doumen.

2 ERDE Mq, Mi
lm Fersensitz, Knie foustbreit quseinqnder, zwischen
die Fersen sitzen (nur wenn möglich, sonst ouf den
Fersen). Stütze Dich rückwörts ouf die Hönde und
öffne die Brusi. Loss Dich ouf die Ellbogen und
donn gonz zurücksinken. Wer will, konn über dem
Kopf die Arme strecken. Einige Mqle otmen und
dsnn schrittweise Dehnung rückgöngig mqchen,

5 FEUER HK,3.E
Sitzen im Schneidersitz, Arme kreuzen und möglich"
sl strecken, die Hondflöche zeigt noch oben. Dos
Gesöss bleibt ouf dem Boden und dqs Becken
entsponni, Einige Mole tief atmen und donoeh
übung wiederholen mit ondersum verschrönkten
Beinenr Arnrsn.

3 FEUER He, Dü
Beine onwinkeln, Füsse oneinonderlegen, Zehen
umfossen und Füsse so weit ols möglich zu den Lei-
sten ziehen. Beuge Dich noch vorn, die Ellbogen
sind ousserholb der Beine und ziehe Dich noch
vorn und unten. Noch einigen Atemzügen beim
Aufrichten einotmen.

6 HOLZ, Le, Gb
Beine so weit grötschen, ols die Knie noch durch-
gestreckt werden können. Hönde über dem Kopf
folten. Hondflöche noch oussen drehen. Auf eine
Seite neigen, dobei dos betroffene Fussgelenk
onziehen (Zehen weisen noch oben). Bleibe eini-
ge Atemzrige, richte den Oberkörper wieder ouf
und neige Dich zur onderen Seite.
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