Die Ubungen werden auf eigenes Wagnis ausgefiihrt. Bitte iiberzeugen Sie sich vor der Praxis,
dass ihr gesundheitlicher Aligemeinzustand die Vornahme von Yogaiibungen zulédsst.
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Dem Atem mit der Bewegung folgen nach EA Weite im Brustraum, nach AA Leere im
: : Oberbauch wahrnehmen in Atempause
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Pos. 2 leer werden Pos. 3 Weite, Pos. 4 leer werden, Beckenbodenspannung und leer in Pos. 5
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Stufenweise in Riickbeuge mit Wand Statik Standwaagé mit Hilfe der Wand 4 AZ
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Achtsam im Atemfluss drehen Statik mit Beinen iibereinander, ruhig atmen
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Ausgleich mit Hiiftkreisen achtsam im Atemfluss, dann Gelenkiibungen
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Vinyasa Kobra mit FuBbewegung / Kndchel fassen, locker FuB Richtung GesaR, Oberschenkel
bleibt am Boden, in Statik ruhig atmen und Dehnung geschehen lassen, Schultern locker
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Ausgleich Vorbeuge - gedrehter VierfiiBerstand / Hund der nach unten schaut,
Nadi Sodhana: rechts verschlieBen, links EIN, links verschlieRen
Rechts AUS/EIN, rechts verschlieBen, Links AUS/EIN wdh

2 - 3 Runden, Arm senken, ruhig weiteratmen dann wiederholen um Spannung zu vermeiden

Meditation: Erde trdgt, Kérpergewicht abgeben, Atem betrachten, EIN —-Stille: Weite im
Brustraum, AUS: Leere im Bauchraum > Subtiler werden Weite im Korper —Leere im Korper

Nur fiir Unterrichtszwecke im Yogastudio Yogavihara



