Wissen, was gut tut

|asst eine klarende Hitze entstehen. Lenken Sie den Blick nach

Stimmen Sie sich in sitzender
Haltung tiber die Ujjayi-
Atmung (S. 21) ein.

Ausatmend das Becken
nach links schieben und (}-\
den Oberkorper lang
nach rechts neigen. Fir
3-5 Atemziige verweilen.

Mit geradem Riicken Einatmend das reche
aus den Hiiftgelenken
nach vorn legen. beide Arme

anheben.

Entwickeln Sie die nétige Kraft und den Tatendrang, um in die Aktivitaten

des Sommers einzutauchen. Eine angemessene Herausforderung

innen. Reflektieren und erleben Sie die Weite Ihrer inneren Raume.

Bein zur Seite ausstrecken,

Spiiren Sie die Energie des Sommers!
Mit Yoga-Ubungen, die das Tor zur Freude offnen.

Ausatmend das rechte
Bein beugen, den
Unterarm auflegen.
Fiir 3-5 vollstdndige
Atemziige halten.

Einatmend den Oberkorper aufrichten,
den Blick nach rechts wenden.
3-5 Atemzlige verweilen.
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ween
Kraftvoll, ausgeglichen
und entspannt
im Rhythmus der Natur

Rab

Mit geradem Riicken aus den
Hiiftgelenken nach vorn legen.
In Child nachspiren und
anschlieRend zur anderen
Seite wiederholen.

Rechtes Bein strecken,
Blick und Bein

nach vorne drehen.
Einatmend beide
Arme anheben.
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