Morgenibungen

1. Arme hoch nach vorne, einatmen — zurticklehnen und Luft anhalten— beim Runtergehen ausatmen

2. Beine weit auseinander, Hand nach oben, Einatmen, Oberkdrper seitlich beugen, halten und dabei aus- und wieder einatmen.
Wieder nach oben, Arm senken, ausatmen. Rechts und links.

3. Arme zur Seite schwingen, nach hinten schauen, nach oben hin eine Lichtkugel formen, langsam zuriick schwingen bis unten. Anschlieend
langsam Wirbel fur Wirbel aufrichten.




4. Den ganzen Korper anspannen, einatmen, Arme seitlich nach hinten. Schnell und ruckartig die Arme vorn zusammenbringen, dabei ausatmen.

5. Hande und rechten Fuf im Kreis drehen — links und rechts

6. Zehen vorne und hinten massieren.




