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Richtige Ausführung der Pose:

·  Arme frontal von sich 
 strecken und Unterarme im   
 90˚-Grad Winkel anspannen. 
  
·  Rücken leicht nach vorn 
 gebeugt und durchgestreckt.

·  Knie parallel und leicht 
 anwinkeln.
  
·  Füße parallel und hüftbreit   
 stellen.

Richtige Ausführung der Pose:

·  Arme nach hinten unten 
 strecken und Fäuste bilden. 
 Trizeps anspannen. 

·  Rücken leicht nach vorn 
 gebeugt und durchgestreckt.

·  Bauch anspannen 
 (pressen wie beim Husten).

·  Knie leicht anwinkeln.

·  Füße parallel.

Richtige Ausführung der Pose:

·  Handfl ächen vor dem Körper 
 gegeneinander drücken.

· Rücken kerzengerade.

· Beine mit festem Stand 
 platzieren und Knie 
 durchstrecken.

· Ellenbogen auf 
 Schulterhöhe

Richtige Ausführung der Pose:

· Handfl ächen vor dem Körper 
 gegeneinander drücken. 

· Ellenbogen auf 
 Schulterhöhe.

· Rücken leicht nach 
 vorn gebeugt.

· Untere Rückenmuskeln 
 anspannen.

· Becken zurück kippen 
 ins Hohlkreuz.

· Knie gebeugt.

Richtige Ausführung der Pose:

· Handfl ächen vor dem Körper
 gegeneinander drücken.

· Rücken kerzengerade.

· Ellenbogen auf Schulterhöhe.

· Beine befi nden sich im 
 Ausfallschritt und werden 
 während der Übung mit dem   
 jeweiligen Bein gehalten.

Richtige Ausführung der Pose:

· Arme nach außen breiten, 
 anwinkeln, anspannen und 
 eine Faust bilden. 

· Rücken kerzengerade.

· Knie leicht anwinkeln.

· Füße parallel 
 auseinanderstellen.

.

Hinweis:

Intensität nur in der Impulsphase anpassen, um die Steigerung direkt zu spüren.
Positionswechsel immer zwischen den Impulsphasen. 
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