Tibetanische Niederwerfung

- Ausgangsstellung im Stand am hinteren Ende der Matte/ Decke

- einatmend: Arme liber die Seite nach oben fiihren, Handflachen zusammen
- ausatmend: Hande zum Scheitel fiihren

Hdnde zur Stirn fiihren
Hande zum Herzen fiihren
Hdnde vor dem Korper zam Boden flihren, Knie und Stirn zum Boden
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- einatmend: aufrichten, dabei bleiben die Fingerspitzen am Boden
- ausatmend: Stirn zum Boden senken

Arme nach vorn strecken, Handflachen am Boden

ilber den/VierfiiRlerstandqin die.Bauchlage kommen (Hande bleiben liegen)
Arme mach vornsstrecken, Fiile lang machen

Handflachenm zusammen und iiber den Kopf fiihren
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- einatmend:  Arme lang nach vorn ablegen, Oberkdrper und Kopf heben
-ausatmend: Stirn zum Boden senken

Hande neben die Schultern bringen

nach hinten auf die Fersen setzen, dabei FiiRe aufstellen, Stirn zum Boden
Hande neben die Knie zum Boden bringen
in die tiefe Hocke schieben

- einatmend: aufrichten und dabei die Arme iiber die Seite nach oben fiihren
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