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Legcineles

In RUckenlage,
ein Bein
ausgestreckt
oder
aufgestellt, mit
dem anderen
Bein
(ausgestreckt
oder
angewinkelt)

Aus der Hufte Kreise beschreiben mit
Richtungswechsel, nach auf3en kreisen
ausatmen, nach innen kreisen
einatmen, Kopf dabei abgehoben, Blick
Richtung Bauchnabel




