
KRANICHBEWEGUNGEN

Vierte Kranichbewegu n g

Grundstellung

Konzentrationsverla uf

Wie bei erster Kranichbewegung.

Bewegungsablauf

Gedachten Ballon heben. Eintritt in TraNrrau.
Hände wieder hinunter zu DawrraN.

M
Die Arme werden schulterbreit, Hand-
flächen, nach unten schauend, mit nach vor-
ne gerichteren Fingern bis in Schulterhöhe
gehoben, gleichzeitig whd das linke Bein
gehoben, Knie gebeugt, der IJnterschenkel
und der Fuß (Spitze nach unten) sind in
lockerer Haltung.

Dreimal wird nun mit dem rechten Bein
(Standbein) in die Hocke gegangen, wobei
die Arme vorne mitschwingen und bei je-
dem Tiefgehen die Spitze des linken Fußes
den Boden benihrt.

Iaocorvc-yoNcguerv

letzt mit erhobenem linken Bein mit der
Spitze zuerst wie ein Vogel nach vorne
schreiten und die ausgestreckten Arme
gleichzeitig z:ur Seite führen, das rechre
Bein wird im Knie so abgebogen, daß der
rechte Fuß mit der Soh1e nach rüchnz?irts
zeigt, locker hängen lassen.

Wie bei der 2. Kranichbel,vegung werden
die Zeige- und Mittelfinger ausgesrreckr,
während der Daumen, Klein- und Ringfin-
ger in der Handfläche umfaßt. Links begin_
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