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YOGA – ÜBUNGSABLAUF 30’  
 
                  Schulterkreisen  

 
Stehende Vorwärtsbeuge  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Nach unten schauende Hund (Adho Mukha 
Svanasana) 
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Beckenrollen
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Shavasana – Entspannungshaltung (ev. Rolle unters Knie, Decke zum Zudecken, kleines 
Kissen für unter den Kopf)    
 
 
 
 
 
 
 
 


