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Ashi saki o ageru undé

Kakato o ageru undé

Ashi kubi o mawasu
undé

Hiza o mawasu undé

Ashi o mae yoko ni
nobasu undé

Ashi o mae ue - uchi
naname ue ni ageru
undoé

Tai no kusshin undé

Koshi no nenten undé

Ude o nobasu undo
(mae - yoko - naname
shita)

Kubi no nenten undé
Shin kokyad

Zehenspitzen anheben und nach auBen
drehen

Ferse anheben und nach aulBen drehen
FuBgelenk kreisen

Knie kreisen

Bein anheben, nach vorne und zur Seite
strecken

Bein nach vorn und diagonal nach innen
hochschwingen

Korper beugen und strecken (und
seitwarts rotieren)

Huftrotation (Oberkorper kreisen)

Arme strecken (nach vorn - auRen -
schrag unten)

Hals drehen
tiefes Atmen
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