OTTHITA HASTA PADANGUSTASANA
STEHENDE BEINSTRECKUNG

HERZ HEBEN

FERSE SCHIEBT NACH V2RN
LEHEN RANZIEHEN

HOFTE SENKEN
BECKEN LEVELN

OBS ROTATISN NACH INNEN

ARM STRECKEN

OA RQTATISN NACH

10G NACH AUSSEN

©BEN & HINTEN

VORDERE
UNTERE RIPPEN REIN

BEIN IN DER LOFT:
©9BS RQTATISN NACH AUSSEN
HOFTE NACH ONTEN ZIEHEN

SCHAMBEIN &
STEISSBEIN KIPPEN



