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i Yoga-Sequenz tur
einen energievollen
Start in den Tag

Ubungsfolge von links nach rechts

Schulterdehnung
Vorbeuge Nach unten

schauender Hund

Brett

Kobra mit verschrankten
Fingern auf dem Riicken

seitliche Dehnung
auf den Knien

ev. ins Rad hochstossen Krokodil

Briicke G
1 Drehsitz
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