
KBANICHBEWEGUNGEN

ztirrl Brustkorb gezogen, Finger schauen

nach hinten, Hände nach vorn schleudern,

Ellbogen an den Brustkorb, Finger sind, oh-
ne sich zu berühren, nach oben gerichtet'

BeimVorschleudern der Hände Fersen wie-
der außetzenund leicht ins Knie ge\en.

Verbrau chte Energi e w eg

Arme schulterbrcit gerude nach vorne aus-

strecken, dabei Finger und auch Beine

steckbn.
Atle Problerne weg

-- Ein gedachter Ballon wird mit geöffneten

Handflächen zurn TnNuu geführt, dann

Hände mm DaNtraN nach unten.
TUN*tu-De ITrlN

Die Arme werden seidich gehoben, die

Handnicken zeigen nach vorne, Finger wer-

den fest a)sarflmengezogen und die Dau-

men fest angelegt.

Das linke Bein macht einen Schritt nach

vorn (45"), die Arme werden so gedreht,
v daß die Handflächen nach vorne schauen.

Linkes Knie gebeugt, rechtes gestreckt.

Oberkörper in H{ifte nach rechts drehen,

linke Hand zt;r rcchten Brust führen, Ober-
körper in Ausgangsstellung zurück drehen,

rechte Hand zur linken Brust führen.

Der linke, innen gelegene Arm wfud über

den rechten Ellbogen und am rechten LIn-
terarm entlang nach oben zum Batrrut ge-

fiihrt; rechte Hand zum Mnqcupx (Hand-

fLäche nach oben), beide Hände gedreht

und nach oben und unten drücken.
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