
RÜCKENRELAX 
2 BALANCIERENDER KRIEGE-R 
3 STEHENDE VORBEUGE 
4 HALBMONDHALTUNG 
5 BEINSTRETCH 
6 BALANCEHALTUNG 
7 KAMELPOSE 
8 SITZENDE VORBEUGE 
9 INTENSIVE HÜFTDEHNUNG 
10 GEDREHTE BOOTSHALTUNG 
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