Praxisblatt KW 40

Ankommen im Sitzen, die Beriihrung der FluiBe auf der Erde wahrnehmen. Stabilitat im Becken
wahrnehmen Die Aufrichtung der Wirbelsdule wahrnehmen und dabei eine gewisse Leichtigkeit
erfahren.
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Wahrend der Ubung beriihren sich Daumen und Zeigefinger (Mudra) und der Blick bleibt
ausgerichtet auf das Mudra.

Zur Auflockerung Uben wir stehend dreimal das ,,Energieklopfen” und spiren dann den Kérper
(Energiefluss wahrnehmen).
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In drei Stufen die Arme heben (Hande in Augenhohe, in Stlrnhohe in Scheitelhdhe)
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Weite im Brustraum Bauch nach innen diagonal Seitenwechsel
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Kraftibung > ruhig atmen, Stabilitat erfahren und Spannung verringern.
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Aa ein Bein heben Ea Brustraum und Arm diagonal Aa senken
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- Ea Arm und Bein parallel heben Aa Hand auf Knie
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/ Aa beide Beine locker zur Seite drehen Ea zur Mitte  Aa Seitenwechsel
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Ausgleich: Apanasana und Arme und Beine ausschiitteln. Danach Gelenkubungen Hand/FuB



