Der Friihling ist der Inbegriff von Neuanfang, Wachstum und Entfaltung. Diese Ubungen
fordern das Gefiihl des Aufbruchs durch Dehnungen von Flanken und Bein-Innenseite.
Schwingende Bewegungen befreien von Anspannung und schaffen Platz fiir Neues.

Shakti Shaking

So wnrkt’s Lost B!uckaden bringt die Energie in Schwung.

So geht's: Aufrecht stehen, FiiBe parallel zueinander, Arme
héngen locker neben dem Oberkdrper, die Handflachen zeigen
nach hinten. Nun mit schnellen Bewegungen in den Knien
wippen und den ganzen Kérper sanft schiitteln. Die Schultern
hiipfen dabei ganz von selbst locker auf und ab. Der Atem
flieBt. 1-2 Minuten.
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ausfiihren. 3-5 Atemziige lang.

Seitwinkel

So wirkt's: Dehnt Flanke und Beininnenseite, kréftigt die Beine.

So geht's: Weite Grétsche, den linken FuRl um 90 Grad nach auBen, den rechten
FuR um 45 Grad nach innen drehen. Das linke Bein beugen his der Unterschen-
kel senkrecht steht und der Oberschenkel parallel zum Boden ist. Den Rumpf
nach links neigen und die linke Hand neben dem linken Ful abstiitzen. Den
rechten Arm in Verléngerung des Oberkirpers weit nach oben fiihren. Fiir
einige tiefe Atemziige verweilen. Seitenwechsel.

Palme im Wind

fordert die Flankenatmung.

FuBposition wechseln und die
Bewegung zur anderen Seite




