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1\\) YOGA FUR NACKEN & RUCKEN |\ Firmer st

| : 4 ENTSPANNENDE YOGA-UBUNGEN R (FurbsssereiHaitung
LAPHYSIO FUR MEHR BEWEGLICHKEIT UND WOHLBEFINDEN | () Fiir weniger Schmerzen

PHYS OMNLINE MIT MILA

:—/ |: Sanfte Ubungen fiir einen starken, entspannten Riicken W lL“— —_— — —)

\ A

@ CHILD'S POSE (BALASANA) A oS ROSTFION
Knien Sie sich auf die Matte, die Grolzehen berihren sich und die POSITION HALTEN
Knie sind hiiftbreit auseinander. Setzen Sie sich auf die Fersen. ® e T
SO GEHT'S:
@ Beugen Sie den Oberkérper nach vorne. O WIEDERHOLUNG
10 Mal

o Strecken Sie die Arme nach vorne aus und legen Sie die
Stirn auf die Matte,

€ Atmen Sie tief ein und lassen Sie die Schultern sinken. Tiefe einatmen und
£ durch Lippenbremse

o Entspannen Sie Ihren Macken und genieBen Sie die Dehnung. ausatmen.

AUSGANGSPOSITION:

Legen Sie sich mit dem Bauch auf die Matte, die Beine sind lang gestreckt, @ POSITION HALTEN

die Stimn liegt auf der Matte. ca. 8 Sekunden

S0 GEHT'S:
WIEDERHOLUNG
@ Legen Sie die Hinde unter die Schultern. O
10 Mal
@ Driicken Sie sich langsam nach oben und heben
Sie Brust und Kopf an.
Tiefe einatmen und
durch Lippenbremse
ausatmen.

© Die Schultern bleiben entspannt und weit entfernt von den Ohren.

o Schauen Sie leicht nach oben und dehnen Sie den Nacken sanft.

AUSGANGSPOSITION:

] - Beginnen Sie im VierfiiBlerstand mit den Handen unter den Schultern @ POSITION HALTEN

und den Knien unter den Hiiften. ca. 8 Sekunden

S0 GEHT'S:
o Heben Sie lhre Knie vom Boden und strecken Sie die Beine. O b r s L lLLE

10 Mal
€ Schieben Sie das GesdB nach oben, sodass der Kérper

ein umgedrehtes V bildet.
Tiefe einatmen und

durch Lippenbremse
o Atmen Sie ruhig und genie®en Sie die Dehnung. ausatmen.

e Driicken Sie die Hinde fest in die Matte und entspannen Sie den Nacken.

AUSGANGSPOSITION:

Legen Sie sich auf den Riicken, die Knie sind gebeugt und die Fiile

® POSITION HALTEN
stehen hiiftbreit auf der Matte.

ca. 8 Sekunden

SO GEHT'S: (g LRI
@ Dricken Sie Ihre Fiile in die Matte. 10 Mal

© Heben Sie das Becken langsam nach oben an.

© Der Korper bildet eine gerade Linie von den Schultern bis zu den Knien. Tiefe einatmen und
@ Entspannen Sie den Nacken und atmen Sie ruhig weiter. :E':;Tr:"r:enbremse

FUR DEINEN ALLTAG. p ; / / DU BIST WICHTIG.

| FUR DEINE GESUNDHEIT. “Pto OIANE DEINE GESUNDHEIT AUCH.
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