Rorperubung: Pelikan

Energie absenkend, zentrierend und Ausgleich schaffend

Schritte:

® Heben Sie das linke Bein an und legen Sie die rechte
Hand etwas unter das Knie, so dass die Finger an der
Aulenseite des Schienbeins aufliegen.

® Kreisen Sie mit dem linken Ful. Dabei sollten die
Finger die Muskelbewegungen spulren. Hier finden Sie
eine Einbuchtung. Diese mit den Fingern satt und
intensiv drucken!

® Kreisen Sie weiter mit dem linken FuR.

® \Wiederholen Sie die Ubung nun auf der anderen Seite.

Wenn Sie Frage haben, unterstutze ich Sie gerne!
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Sylvia Sabin



