
ZWISCHENDURCH 
     SAMMELN UND RUNTERFAHREN

ZWISCHENDURCH SAMMELN UND  
HOLENSchwung

2 Runden Kapalabhati
unbedingt: sitzen!

Flow, 3 x je Seite, Seiten abwechselnd 5 x im Wechsel je Seite, s l o w

2 Durchgänge
5 x Schwingen

5 x Katze-Kuh 
im Stehen

2 min. SCHÜTTELN
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