
Morgenübungen 
 
Teil 2 
 
7. Schultern nach vorne und hinten drehen – im Kreis 
 

 
 

   
 

  

 
 
8. Im Kreis drehen hinten und vorne 
 

 
 

   
 

 
 
9. Kopf in alle Richtungen drehen rechts und links 
 

 
 

   
 

 

 



 
 
 
 
 
10. Hände in Hüften, im Kreis rechts und links. 
 

 
 

   
 

   

 
 
11. Segen des Himmels 
Hände nach oben, Licht am Körper abstreifen, am Hara halten.^ 
 

 
 

   
 

   

 
 
 
 
 
 
 


