
Asanas um die Wirbelsäule zu verlängern und zu dehnen. 
Bringen Beweglichkeit und Leichtigkeit in den Schultergürtel. 
Stabilität und Kraft für den Rumpf und die Beine. 
Zum Schluss Öffnung für Becken und Hüfte.

Yoga Stunde Herbst 2019

Arme nach oben und 
wieder senken im Atem-
rhythmus

einatmen ausatmen

im Atemrhythmus; beginnen mit 4 einatmen, dann steigern bis 8

Armbewegungen
mit OM


