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+1QZ HV
Aktiviert die Mondenergie: wirkt
heilungs- und entspannungsférdernd.
Gibt Kraft und Flexibilitat in Beinen
und Huften.
Das korperliche, aussere und das
seelische, innere Gleichgewicht
werden trainiert.

1DP DVNDU

Tief in den Bauch atmen: Einatmen -
Ausatmen

+ DWW 8 WKDQDVDQD
7DGDVDQD

Einatmen

6 HVEHXIH/ LONV 5 HFKW
&KDNUDVDQD

Beim Beugen ausatmen, danach
einatmen

$ QGUHDVNLHX]

Atem anhalten

$QGUDVNIHX] P IW | ZH
Laut und kraftig, mit weit
rausgestreckter Zunge wie ein
yogischer Léwe brillen!
7UNRQDVDQD ' WHHFN
5 HFKW

Einatmen - Beim Beugen ausatmen,
danach einatmen

* HI U WRFKW VWWKHQCH
9RZ | WEHXIH5 HFKW

Erst einatmen - Beim Beugen
ausatmen, danach einatmen

6 SUQMUS HFKW

Beim Knien ausatmen, danach
einatmen

+ RFNH 5 HFKW

Ausatmen - die Stellung einnehmen -
halten und weiteratmen

+ RFNHO DM

Ausatmen - die Stellung einnehmen -
halten und weiteratmen

+RFNH/ LONV

Ausatmen - die Stellung einnehmen -
halten und weiteratmen
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6 SUQWMU/ LONV

Beim Knien ausatmen, danach
einatmen

* HJ U WFKW VWKHQGH
IR | WEHXIH/ LONV

Erst einatmen - Beim Beugen
ausatmen, danach einatmen

7UNRQDVDQD ' UHHFN/ LONV

Einatmen - Beim Beugen ausatmen,
danach einatmen

$ QGUHDVNLHX]

Atem anhalten

$QGUHDVNLHX] P IW | ZH
Laut und kraftig, mit weit

rausgestreckter Zunge wie ein
yogischer Lowe brillen!

6 HVEHXIH/ LONV 5 HFKW
& KDNUDVDQD

Beim Beugen Ausatmen, danach
Einatmen

+ DVID 8 WKDQDVDQD
7DGDVDQD

Einatmen

1D0P DVNDU

Tief in den Bauch atmen: Einatmen -
Ausatmen

+1QZ HV
2. Halfte spiegelverkehrt tben, damit
beide Seiten gut gelbt werden.
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Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Ubungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstiitze fir Menschen die diese
Ubungen im Haus Yoga-Vidya erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielféltigung untersagt.



