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. Schlinge den Giirtel zweimal um

(xurtelbmden

deine Hiifte, so dass beide Enden
gleich lang nach vorne
herunterfallen.

Lege die Enden iibereinander.

Schlinge das oben liegende Ende
unten um alle Giirtellagen herum
wieder nach oben.

Lege das obere Giirtelende auf das
untere.

Stecke das unten liegende Ende
jetzt von oben durch die
entstandene Schleife.

Ziehe die Enden kriftig zur Seite
hin stramm.




