' BECKENACHTEN
ARMKREISEN

Du fuhlst dich schlaff?

.Male” mit deinem Becken eine Acht, damit dein
Korper Energie zum schdpferischen Traumen
bekommt:
Du stehst mit leicht gebeugten Knien, die FiiBe sind
hiftbreit auseinander. Du streckst die Arme nach hin—/
ten und verschréankst die Daumen ineinander.
Nun machst du mit den Hiften eine Vor- und
Riuckwartsbewegung, so daf
daraus eine Acht entsteht.
Der Oberkorper bleibt
dabei aufrecht, die
Atmung ist flieBend.
Achte darauf, daf3 die
Ellbogen moglichst
gestreckt bleiben.

Dauer der Ubung:
30mal

Eine letzte Ubung zur Aktivierung
deiner Energie:

Du stehst hiftbreit, die Knie locker. Du kreist nun
mit beiden Armen gleichzeitig von vorne nach oben,
Uber den Kopf nach hinten. |
Achte darauf, daB die
Ellbogen gestreckt bleiben.

Dauer der Ubung:
50mal



