Yin Yoga April 2017

Wechselatmung

im Sitzen

Schmetterling
&

Pranayamakissen

Banasana

Krokodil

Herzoffner

Reh (Sitz) drehen,

dann vorbeugen

re/li

Sphynx:
Variante: Beine
anziehen, Fusse

aufeinander legen
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Drachentanz

stehen,

Vorbeuge,
Pendel

Arme

verschrankt
Happy Baby

Umkehrstellung
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