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5tille

--- 11 llin ---

. 5itze in Medltabonshaltung

. Brlnge belde Hände vor dte Brust, Schultern,

Oberarme und unterarme pdrallel zum Boden

. Re Hand l5t über der linken Hand, ca. 10 cm

Abstand, HandRächen zetgen nach unten

. Cerade Wlrbelsäule, zlehe flinn an

. Atme tiefdurch den Lund eh, Atme flef durch

dle flase aus, bewege dabet das Zwerchfell

--- 11 Min ---

. 5l?e ln Medltattonshaltung

. Li Hand mlt handfläche nach oben aufdte Brust

In flöhe flerzzentrum

. Re Oberarm tst seiutch am Körper angetegl

Unterarm gerade parallel zum Eoden nach

vorne gestreckt, fiF zelgt nach oben

. Bewusster langer tlefer Atem, vollkommene

5tllle

. Muslk: Curu Räm Das von Crlmson Collecflon

Ende: Einarmen

Presse Muskel + fiaite

Feltete ALem aus
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