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Einatmen                                                    Ausatmen                                    Einatmen                                             Ausatmen                                     Einatmen  
rechtes Bein nach hinten                           linkes Bein dazu  AMS                 Liegestütz                                            Ablegen                                        sanfte Kobra

        Ausatmen                                            Einatmen                                      Ausatmen                                 Einatmen                        Ausatmen                                 Einatmen  
        herabschauender Hund                       rechtes Bein nach vorn                linkes Bein dazu                       halbe Vorbeuge              volle Vorbeuge                         Arme strecken

Ausgangsposition!                        Einatmen                                       Ausatmen                                        
Hände vorm Herz                              Arme strecken                            volle Vorbeuge                                
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Einatmen                                     Ausatmen            
halbe Vorbeuge                           volle Vorbeuge  


