
KRANICHBEI'I'EGUNGEN

Erste Kranichbewegung

Grundstellung

Ko nzentrationsverla uf

Vom Bauut innen nach unten zum DANnAN, DaNrmN,
DaNrnN, durch HumN über MrNcruuN zu DazHur, über beide
Schultertt zrt den Handflächen: Laocoxc.

Bewegungsablauf:

Die Arrfre werden 1"r5rr, fließend, mit den
Handrücken nach oben, schulterbreit geho-
ben, die Finger zeigen gestreckt nach vorne.

Laocorvc

In Schulterhöhe werden die Hände 90'
aufgestellt, LaocoNG, dann gesenkt und die
Arme nicht ganz z:umKörper gezogen.

Scm;rrnn

Die Hände werden wieder 90' aufgerichtet
und mit Druck nach vorne geschoben.

Laocorvc

Diae Ba,uegungen werden dreimal ausgeführt.

Nach dem 3. Mal werden die Handflächen
waagrecht gesenkt und die ausgestreckten
Arme locker seitvrärts gefährt.

I.aocorvc

Die Hände werden 90' aufgestellt und wie-
der waagrecht gesenkt, die Arme werden
dabei zlurrn Körper gezogen.

Sctrlur:rn

Hände wieder 90' aufstellen und unrer
Druck die Arme durchstrecken' 

raoconrc

Diese Bewegung wird dreimal ausgfi.ihrt.
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