Cnen 1o Grace

* Offene und empfangliche Haltung
cegenuber dem Leben

* Bereitschatft sich fiir den Fluss
der universellen Energie zu ofinen

* Finen Moment innehalten und bewusst
wahrnehmen, etwas Schones erkennen
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Wbt i

* Schaftt Stabilitat, Starke, Integration
und Verbindung mit deiner Mitter

* Zusammenziehend wie beim
Anspannen von Muskeln

* Dre1 Bewegungsrichtungen:
Umarmend, zentrierend, fokussierend
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nnere Spirate

* Bewegt die inneren Oberschenkel nach
hinten und auseinander

* Muskeltonus in den Bemen und 1im Bauch

* Schafft mehr Raum 1im unteren Rucken,
entspannt den Psoas (Huftbeuger) und
weltet den Beckenboden
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AulBere Spirale

* Dreht die oberen Oberschenkel nach

aullen und verlangert das Steillbein n
Richtung der Fersen

* Gleicht die innere Spirale aus und
stabilisiert die Seiten des Beckens

* Gefuhl von Lange im unteren Ricken
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OWcAe Enerngie

* Bringt Ausdehnung, Weite, Offnung,
Entfaltung, Freiheit

* Gleicht muskulare Energie aus und
bringt optimale Balance in die Haltung

* Ausdrucksform der inneren Haltung
und unseres Seins
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