— RLyong-Stehen

Kinm ZLeht zuyr Brust
Scehettel zieht zume Himonel
- Nacken wird Lang

Schultern entspannt hiingen lassen
Avrne welch vor den Bauch halten
- L odle Mitte atmen, zentrleren

F Rucken voll / ket Hohlkreuz
Becken aufrichten
¢’ Stelbbeln zieht zur Evdle
" - 'Sitzen L Stehen

Kwte Leteht beugen

' Fiche mit gutem Bodenkontalkt
\ &mf Ferse, Ballen, Zehen
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