Ausgangsstellung
— Stuhl «

Doppelkinn
machen

Rucken

Brustbein '
nach vorne \
v g N halten

Bauch leicht

einziehen
Yo Arme
Knie leicht neben
nach auf3en dem
fallen lassen Stuhl
N~ hangen
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FuBe | |
hiiftbreit Fingerspitzen
auseinander- Zeigen zum
Boden
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GesaB vorne an

/ Ga———=  dje Stuhlkante
FuBsohlen beriihren setzen

komplett den Boden (Sitzbeinhocker)




Ausgangsstellung
— Stand 1+
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FuBe huftbreit
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komplett den Boden \/




Ausgangsstellung
— Boden 2 «

VierfiiBlerstand
Hande genau _
untergden Doppelkinn
Schultern machen
Gesal3

Zusammen-
ziehen

FiBe und Knie
huftbreit ausein
anderstellen

(Augen
zum Boden
gerichtet

Brustbeln
heraus-
schieben

Unterschenkel g ichnabel  Ellenbogen
und FuBe auf den leicht beugen

Boden legen

einziehen




