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Yoga

10 - 15 min (oder nach Belieben)
Q Einfach

Das brauchst du:

o Bequeme Kleidung

o Wenn vorhanden: eine weiche Unterlage /
Yoga-Matte

o Entspannende Musik

So geht’s:

Im Internet gibt es so viele Ubungen und Videos, dass bestimmt fiir jeden etwas
dabei ist.
Versuchs zum Beispiel mal hiermit:
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| ﬂ ﬂ
Ausgangsposition Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen
Hande vorm Herz Arme strecken volle Vorbeuge halbe Vorbeuge volle Vorbeuge
‘
Elnatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen p
rechtes Bein nach hinten linkes Bein dazu AMS Liegestitz Ablegen sanfte Kobra
Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen

herabschauender Hund rechtes Bein nach vom linkes Bein dazu halbe Vorbeuge volle Vorbeuge Arme strecken




