*Regulierung des Korpers
g 1

Geschlossener Stand

l.

Finger vor Dantian verschrinken; Hinde bis iiber den Kopf heben,
nach oben dehnen

Seitlich nach links und rechts neigen; Arme bleiben oben

. Den Korper nach links und rechts drehen

Leicht in die Knie gehen, nach hinten beugen; Handflachen nach oben
Den Oberkorper mit geradem Riicken nach vorne sinken lassen

Nach links und rechts drehen

In die Hocke gehen

Die Fesseln umfassen

Mit geradem Riicken aufrichten, Hiande gleiten an den Au3enseiten der Beine
bis seitlich neben den Korper

10.Arme seitlich bis Schulterh6he heben — einatmen

11.Arme seitlich sinken lassen, leicht die Knie beugen — ausatmen; 3x



