Die Ubungen werden auf eigenes Wagnis ausgefiihrt. Bitte liberzeugen Sie sich vor der Praxis,
dass ihr gesundheitlicher Allgemeinzustand die Vornahme von Yogaiibungen zulésst.
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Krama-Atem ein >Kehle, Brustraum, Bauchraum weit, Arme seitlich heben, ruhig AA senken
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Arme iiber vorne heben, jedes Mal mehr in die Riickbeuge
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Vollstandig AA mit Bauchdecke, ruhig EA, Statik in Vorbeuge Arme in der Luft halten, Weite
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ZF und Dauben an gr. Zeh, 3bgr68ere Grétsche, EA aufrichten > Weite, AA Bauchdecke
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AA achtsam und angepasst in die Drehung - keine Vorbeuge! Vorsicht Knie!
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EA Bein heben, AA anwinkeln und auf Oberschenkel anderes Bein ablegen, dieses anziehen
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In Schulterbriicke Bein heben, Stabilitidt durch Schulterbereich und Arme, Hinde
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Dynamisch und asymmetrisch erst Kraft aufbauen - Statik ruhig und gleichméaRig EA>Fiille
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Ruhig aus mit Bauchdecke, M.B. still werden, gleichméBig und ruhig ein jeweils 3 AZ jede Pos.
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Dazwischen Ausgleich Am Schluss AN
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Nur fiir Unterrichtszwecke im Yogastudio Yogavihara



