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5. Der Schmetterling

Setzen Sie sich auf den Boden, die Knie auf die Seiten ~ nach oben kommen und driicken Sie sie erneut nach
legen, wahrend sich die Fiisse gegenseitig an den Soh-  unten, so dass es aussieht, als seien lhre Knie die flat-
len bertihren. Driicken Sie dann die Knie mit den Han-  ternden Fligel eines Schmetterlings. Aber auch hier
den in Richtung Boden. Lassen Sie die Knie wieder lieber langsam ,flattern”!
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