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Zweite Kranichbewegun g

Grundstellung
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Wie bei erster Kranichbermlegung

Bewegungsablauf

Die Arme werden mit zueinander schauenden

Handflächen schulterbreit bis in Schulterhöhe
t gehoben, die Hände werden gedreht, sodaß

die Innenfkichen zum Boden schauen. Dau-
men umfaßt gebeugten Klein- und Ringfin-
gsa Mittel- und Zeigefinger bleiben gestreckt

Arme zur Seite führen. Links beginnen{ wird
abweclxelnd linker und rechter Arm ar]frr

Körper gezogen und wieder gestreckt. Vor
demAusstrecken wird die Hand mit beibehal-
tener Fingerstellung 90" aufgestellt.
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Diae Bewegung wird dreimal ausgefuhrt.

Der Mittelfinger urird über den Zetgefinger
geleg flinls und rechts), dann wieder Fin-
ger parallel, die Arme bleiben gestreckt,
Handflächen nach oben drehen, Ze-
hensand, der Oberkörper wird nach hinten
gebogen, Blick in den Himmel.
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Oberkörper wieder aufrichten, Hand-
flächen nach unten drehen, im Zehenstand
bleibend, werden die Arme seitlich nach
unten geführt. Handflächen nach hinten
drehen, Greifbewegung mit Kleinfinger be-
ginnend, dabei werden die Ärme nach oben
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