Mit Genuss in Bewegung - fur gesunde Organe und fliel3ende Energie

MAKKO HO - UBUNGEN
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» In der Ausgangsstellung atmest du ein.

» Beim Ausamten gehst du langsam in die fur dich momentan mdgliche Endstellung.
» In dieser Stellung atmest du zweimal tief ein und aus.

» Beim dritten Einamten kommst du langsam in die Ausgangsstellung zurtck.

Die Bewegung in Richtung Endstellung soll sanft und behutsam ausgefiihrt werden. Es soll immer eine Langung spuirbar
sein, aber kein Schmerz!

In der flr dich momentanen Endstellung ruhig atmen, die Langung genief3en, nicht wippen oder federn. Wenn du zwei-
mal taglich alle Ubungen konsequent je dreimal (ibst, verbessert sich die Beweglichkeit enorm.
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