UND ATMEN

Versuch es doch mal mit dieser Yogaibung. Konzentriere dich
dabei auf eine gleichmabige ATMUNG. Atme TIEF EIN und AUS,
um so langsam abzuschalten und zu entspannen. Sei ACHTSAM -
konzentriere dich auf die Bewegungen deines Kérpers und darauf,
was du unter deinen Handen und Fuben spiren kannst.

Lass dabei deine Angste davonschweben.

Diese Abfolge nennt man Sonnengrub.

BEGINNE und
ENDE hier. Z
1
Atme EIN
und strecke
deine Arme
nach oben.

Stell dich
aufrecht
hin.

Atme EIN. Stehe
aufrecht und strecke
deine Arme nach oben.

Atme AUS. Bring
deinen rechten Fub
nach vorne und richte
dich langsam auf.

Atme EIN. Bring deinen
linken Fub nach vorne.
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3

Atme AUS und
beuge dich nach
unten

Atme EIN. Stutze deine
Hiénde neben deinen
Fuben auf und strecke
dein rechtes Bein nach
hinten. Das linke Knie
ist gebeugt. Atme AUS.

5

Atme EIN. Strecke
dein linkes Bein nach
hinten. Halte deine
Beine und deinen
Rucken gerade.

1

Atme EIN. Dricke deinen
Oberkorper mit den

Atme AUS. Beuge deine Ellbogen
Armen hoch.

und senke deinen Korper ab, bis
deine Beine und deine Brust auf
dem Boden liegen.

Atme AUS. Hebe deinen Po
in die Hohe, bis du ein V
mit deinem Korper formst.

Je ofter du diese Ubung ausfihrst,
umso einfacher wird sie.

Usborne zum Mitmachen

Innenseite aus Mach dir keinen Kopf! - Teilt eure Aktivitdten auf Instagram #UsborneZumMitmachen
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