Zuruck zur Quelle

Ausgangsposmon Hande auf dem L| Fuss nach Armen offnen bIS neben dem Korper und W|eder zuruck zum Daumen und Zeigefinger

Armen hangen entlang Bauchnabel hinten Bauch bilden ein Dreieck
dem Korper

Dreieck kehrt hoch bis Arme offnen sich... und beschrelben einen grossen vor dem Bauch Daumen und Zelgeflnger Dreleck kehrt hoch
vor das Gesicht Kreis bis Hande wieder bilden ein Dreieck bis vor der Brust
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Zuruck zur Quelle

Sodhiocs .
Héande sammeln SICh Hande gehen hoch
beim Re. Bein. bis zur Brust

Armen smken hmunter

Handen drucken
nach vorne

m 0 I Vo £ s S 5
und machen einen Hénde zuriick zur Hande vor dem Korper Hande fassen einen BaII Hénde ruhen kurz Re Fuss nach
grossen Kreis zum Brust Li. Fuss zurlick nach vorne auf den Bauch hinten
Li. Bein Ball hinunter bis zur Bauch.
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Zuruck zur Quelle

Arme 6ffnen sich

Dreleck kehrt hoéh

Daumen und Zelgeflnger

zum Bauch

bilden ein Dreieck bis vor das Gesicht

und beschrelben einen grossen vor dem Bauch Daumen und Zelgeflnger Dreleck kehrt hoch Héande drucken nach vorne - und offnen 5|ch
Kreis bis die H&ande wieder bilden ein Dreieck bis vor der Brust bis neben dem Korper
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Zuruck zur Quelle
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Arme sinken hinunter Hénde gehen
beim Li. Bein bis zur Brust Brust

o
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Hénde vor dem Kérper Hénde fassen einen Ball Ball hinunter bis Zurick zur
Re. Fuss zuriick nach zum Bauch Ausgangsposition
vorne. Wiederholung: weiter mit Bild 2

Abschliessen: weiter mit Bild 53
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