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SO GEHT ™S

STARTE IN DER BAUCHLAGE

SCHIEBE DEIN SCHAMBEIN IN DE
BODEN

BEUGE DEINE BEINE & GREIFE DEINE
FUSSE MIT DEN HANDEN
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SO GEHT ™S

ZIEHE DICH AKTIV NACH OBE
DEN OBERKORPER VOM BODE

VIELLEICHT HEBST DU AUCH DIE
VOM BODEN, LASS DIE KNIE IN JEL
FALL NICHT NACH AUSSEN WEG KIPPE

ZIEHE DIE FUSSE MIT DEN HANDEN ZU DIR
& GLEICHZEITIG ZIEHE DIE FUSSE VON
DEN HANDEN WEG, UM DEINEN BOGEN
"AUFZUSPANNEN"
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