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MOHJ(CIg <\ Dlens{og <\ MIHWOCI’] <\ Donnersjtog
y . Uie Brﬂucke ) ) ) Knie dich auf dein rechtes Knie und
rli Lege dich aut den Ricken. Winkle deine Der Hai shrocke dein linkes Bein zur Seite.

Setze dich hin und winkle deine Beine an und lege deine Arme seitlich Lege dich auf den Bauch. Hebe deine
Beine an. Deine Fuﬁsoh[en berthren neben deinen Kérper. Hebe die Hufte so Beine und Schultern an. Strecke deine stitze ihn mit dem ges’[reck{en rechten
sich. Mit den Handen kannst du weit an, wie es 965{- Dein Riicken hebt Arme nach hinten und falte deine Hénde. Arm. Deinen linken Arm streckst du
deine FU[Se festhalten. Achte darauf, sich mit an, deine Schultern  bleiben nach oben. Halte deinen Kdrper
dass dein Rucken gerode ist. jedoch am Boden. 9eSJUGCI<{-

Lehne deinen Kérper noch rech{s und
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