Das kannst Du taglich tGben....

wenn es Dir SpalR macht!

yoga :||I'| o gn'lall Com

Yoga fiir Couchpotatoes/Ubungen fiir ZuHause ' ..

[

1. Einfache Posenvariation 2. U-Rotation 3. Schulterrollen
Arme Knie

A Aye

4. Stuhldrehungen im Sitzen5. Stuhldrehungen im Sitzerb. Sitzende Katzen-Kuh-Pose

7. Katzen-Kuh-Pose 8. Bound Angle Pose Stuhl 9. Nach unten gerichteter
Stuhl zur Variation der




Das kannst Du taglich uben....
wenn es Dir Spal3 macht!

10. Stuhltaubenhaltung 11. Stuhltaubenhaltung 12. Kniende Pose, Hande,
Stuhl

13. Konstruktive Ruhehaltungl 4. Wirbelsdulendrehung in 15. Wirbelsdulendrehung in
Rickenlage Il Riickenlage Il

16. Liegende gebundene 17. Zuriickgelehnte Kniekreisé 8. Beckenschiefstellung in
Winkelhaltung Rickenlage



Das kannst Du taglich uben....
wenn es Dir Spal3 macht!

19. Einfache Pose 20. Hummelatem 21. Ruhestellung

o« -

22. Ruhestellung 3 teiliger
Atem
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