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Bewegungsablauf

Sitz tiber Eck auf einem Hocker.

1. Becken, Brustkorb und Kopf bilden das Tiirmchen, der Riicken ist lang, die Arme liegen iiberkreuzt auf dem Brustkorb.
2. Das Tiirmchen neigt sich nach vorne.

3. Das Tlirmchen neigt sich nach hinten.

Wichtig

1. Zuerst Becken, Brustkorb und Kopf in verschiedene Richtungen bewegen, um das Tiirmchen aufzubauen.

2. Wihrend der Vorneigung des Tiirmchens bleiben die Abstinde Schambein/Bauchnabel, Bauchnabel/Brustbein und
Halsgriibchen/Kinnspitze gleich.

3. Wihrend der Riickneigung des Tiirmchens verkiirzt sich zu Beginn der Unterbauch wenig, der Abstand Bauchnabel/
Brustbein bleibt gleich.
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