YOGA - UBUNGSABLAUF 30’

Berghaltung (Tathasana) Schulterkreisen

Armdehnung

Stehende Vorwartsbeuge

Nach unten schauende Hund (Adho Mukha
Svanasana)



Kindhaltung (Yoga Mudra): Vorbeuge im Fersensitz

Beckenrollen

Verdauungshaltung (Apanasana)




Das Krokodil (Makarasana):
Drehung der Wirbelsdule in Riickenlage

Verdauungshaltung (Apanasana)




Kindhaltung (Yoga Mudra): Vorbeuge im Fersensitz

Kindhaltung (Yoga Mudra): Vorbeuge im Fersensitz

Verdauungshaltung (Apanasana)
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Shavasana — Entspannungshaltung (ev. Rolle unters Knie, Decke zum Zudecken, kleines
Kissen fiir unter den Kopf)




