Einsingen

Julia Barthe

Durch die Nase oder auf f in den Riicken einatmen, Schultern kreisen nach oben.
Ausatmen auf f oder sch, Schultern kreisen nach unten.
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4  Nacken und Knie losen, Marionettenfaden, Linge nach unten.
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£ Abwiarts. Immer leise, in der Tiefe nicht driicken. I
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11 Aufwirts. Ubergehen in néiichste Ubung.
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15 Aufwiirts. Qunite tiefer anfangen als Ubung vorher.
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