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2. Flisse mit den Handen greifen

Setzen Sie sich auf den Boden, den Riicken gerade und die
Beine spreizen. Dann versuchen Sie, die Flsse mit beiden
Handen zu erreichen. Gehen Sie sehr langsam und bedacht
vor. Machen Sie keine ruckartigen Bewegungen - und ver-
gessen Sie nicht, ruhig zu atmen.
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