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das Bein entspannt werfen, Koérper gerade

e

halten. 1l |
| |
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'nterschenkel entspannen, Bein heben ; |
—  Unterschenkel locker hingen lassen r
und durch das Standbein einen kleinen | i
Stoll eeben, so dall der Unterschenkel 1
entspannt hin und her pendelt, auspendeln i‘
lassen. win
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Hiftrollen: Hiften nach links und rechts, u
dann  einen Schritt nach = links, Hiifte ' .
herausstoBben. Einen Schritt nach rechts ;‘ 1l I"
dasselbe. E gi
| ] ¥l
Oberkibrper entspannen: Beine aus- : Hine
einander (man kann dabei auch etwas in 1'
die Knie gehen), vor und zuriick, nach '“ |
links und rechts. Alles entspannt, Arme !,_! t
hingen lassen, nur nach vorn entspannen, i i
nur nach hinten entspannen. 1
o
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Arme entspannen: heben, cntspannt 'I' i ]
fallen lassen, Hdnde entspannen : ,: :
ordentlich ausschiitteln. i
1), I !I -1'.
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Kopfkreisen: entspannt rundherum, nach Bis
links herum, nach rechts, vor und =zuriick, ll“ 1 |4
nach links und nach rechts wenden, 1
Die Uebungen sind, wie man merken | 4
wird, mit wenig Mithen verbunden. Ihr ]
Vorteil 1st, daB sie alle Muskeln ; [ |
| des Korpers anspannen. Wenn f_.f"g t1 |
man nur eine Viertelstunde FibE

morgens darauf verwendet,
sO ist die
ideale Mo
delinie
bald er-
langt. Schlanksein und grazios bleiben ist
ihr Endziel. Damit sich alle Menschen daran
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erfreuen kinnen und das antike Vorbild der il
alten Griechen, das Jahrhunderte hindurch !_
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verloren war, erreicht wird. MARION PATET e Tiire e aheeints 1o bR
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