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Schwereübung  18 
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Acht Brokate  54 
am Schreibtisch  100 
an der Wand  100 
Arme  81 
Atem  19 
Auf den Adler  

schießen  55 
Augen  27 
Bauch  29, 102 
Becken  66 
Beine  103 
Beinpendel  103 
Bizeps  26 
Boxen und mit den 

Augen funkeln  60 
Den Himmel  

stützen  54 
Den Himmel und die 

Erde stützen  56 
Den Kopf kreisen und 

das Gesäß 
schwenken  58 

Den Vogel am Schwanz 
packen  45 

Der hüftbreite  
Stand  51 

Die Füße fassen  61 
Die Füße heben  59 
Ellenbogen  98 
Flamingo  104 
für zwischendurch  95 
Füße  30, 103 

Gebet  97 
Gesäß  29 
Gesicht  80 
Gesichtsnerv  96 
Halbkreis  95 
Hals ziehen  97 
Hände  25, 81 
Hängepartie  99 
Held  36 
Herz  20 
Hund  37 
Kaumuskeln  96 
Kiefer  27 
Kobra  38 
Kopf  95 
Kopfdrücken  97, 98 
Kopfhaut  80 
Kreuzen  101, 102 
Mund  27 
Nach hinten  

blicken …  57 
Nacken  28, 64, 81, 97 
Nackenziehen  99 
Oberschenkel  29, 82 
Reitersitz  52 
Rücken  29, 67, 82,  

83, 100 
Rückenstrecker  101 
Rumpf  28 
Rumpfdrehen  99 
Schrauben  98 
Schrittstellung  53 
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Sonnengeflecht  20 
Sonnengruß  33 
Stirn  21, 27 
Stirnstreichen  95 
 
Taille  68 
Trizeps  26 
 
Unterkiefer  96 
 
Waden  30, 82 
Wadenheben  103 

Wärme  18 
Verstopfung  92 
 
Wärmeübung  18 
Wasserwecker  113 
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Übungen  33 
Vorbereitung  32 
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