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Yoga Lektion Mé&arz - April 2016 - 60 Min.

3-fache Yogi Atmung

- Bauch 1. Atemrédume einzeln beatmen
- Brustkorb 2. alle 3 Raume in einem Atemzug
- Lungenspitzen 3. Dito mit Kumbhaka (Atemriickhalt)

oder Variante im Liegen

Beinstretch: Riickenlage 1 Bein anziehen, dann strecken und dehnen. Ausserer Arm ablegen, Kopf zum
Arm drehen. 5 Atemzlige bleiben. Seite wechseln.

Nackeniibungen Y
U -V -1-re/li Hals einziehen
Kopf drehen mit Armen

Hand/Fuss Stellung

. Trikonasana &
Vorbeuge kleine Beckenbewegungen

Balasana Ardva Mukha Svanasana = abschauender Hund

We do not use the body to get into a pose, we use the pose to get into the body

Bernie Clark



