Yoga fur zuhause

Riickenlage, Atemwahrnehmung:
Hénde zunéchst auf unteren Bauch, dann auf Rippen, dann auf oberen
Brustkorb

Gelenke bewegen:

d! ; & Finger und Zehen beugen und strecken
Hand- und FuBBgelenke beugen und strecken
Hand- und FuBBgelenke kreisen
Ellenbogen beugen und strecken
Schultern kreisen

Knie Richtung Bauch, Hinde auf die Knie: Knie beugen und strecken
Hiiftgelenkskreisen in der Riickenlage

Sonnengrufl:

Sonnengrul} sitzend: Fersensitz, Namaste, Kniestand Arme gestreckt nach oben, Fersensitz,
Yoga Mudra, Vierfiillerstand, Hund, VierfiiBlerstand, Yoga Mudra, Fersensitz

Schiefe Ebene:
eine gerade Linie von den Fersen {iber Gesél bis zu
_Jt m /& den Schultern, Kopf in Verldngerung der Wirbelséule,

so lange halten wie moglich.

Moment der Ruhe:
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