Bewegqungs — Pause
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Schutteln, Schwingen, Rhythmik
Dehnen - Mobilisieren
Aktivieren — Kraftigen
Atem-Pause

Bewegunqs-Prinzip: wie YOGA, Qi Gonq

3 D - Bewegung (Muskelketten, WS,
alle Gelenke, alle Meridiane)

wie bewegen?

v den ganzen Korper bewegen
dem Atemrhythmus folgen
Hineinspuren — Hinausspuren
Lacheln!
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Power — Pause Schwingen / Rhythmik ‘k#&‘
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Koper gut
Schiitteln
hoch - tief

Schwingen groR Qi Pumpe!
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Ein — Ruderer
laut: "HE - HO"




Power — Pause Mobilisieren + Kraftigen ‘t#&‘

Dehnen vorne - hinten Dehnen seitlich, "Flanke verlangern" "Den Bogen spannen”
"Himmel - Erde" O




Power — Pause Atmen / Raume offnen ‘iﬁ‘

TAI - dasAund O Flankenatmung splren Bauch - Lenden — Atmung spilren

Offnen zur Mitwelt, hier und jetzt




