
STEHENDE HALTUNGEN

2

OBS ROTATION NACH INNEN

HÜFTE SENKEN 
BECKEN LEVELN

HERZ HEBEN

FERSE SCHIEBT NACH VORN
ZEHEN RANZIEHEN

BEIN IN DER LUFT:
OBS ROTATION NACH AUSSEN
HÜFTE NACH UNTEN ZIEHEN

ZUG NACH 
OBEN & HINTEN 

SCHAMBEIN & 
STEISSBEIN KIPPEN

OA ROTATION NACH 
AUSSEN

ARM STRECKEN

VORDERE 
UNTERE RIPPEN REIN

UTTHITA HASTA PADANGUSTASANA
STEHENDE BEINSTRECKUNG


