Kopf
Tango
Ubung
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Einatmend aufrecht stehen,

Blick geradeaus, Hande vor der
Brust aneinandergelegt

Ausatmend Handflachen nach
links drehen, Oberkdrper leicht
mit drehen, Blick nach links

Einatmend: linker Arm schiebt
weg, rechter Arm beschreibt
Kreis vorm Korper. Blick folgt der
Bewegung; zum Schluss: Blick in
die rechte Handinnenflache
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Ausatmend Hande vor der Brust
zusammenfiihren
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Einatmend in der Stellung
bleiben

6.

Ausatmend Handflachen nach
rechts drehen, Oberkorper leicht
mit drehen, Blick nach rechts

Einatmend: rechter Arm schiebt
weg, linker Arm beschreibt Kreis
vorm Korper. Blick folgt der
Bewegung; zum Schluss: Blick in
die linke Handinnenflache

Ausatmend Hande vor der Brust
zusammenfihren




