HANS www.hansinform.de

in Form

Yoga am Morgen

Achte bei allen Ubungen auf dein Wohlbefinden und erzwinge keine Bewegungen!

Katzenbuckel im Sitzen

Einatmen: Arme 6ffnen

Ausatmen: Arme nach vorn fuhren,
Hande fassen, Ricken nach hinten
runden (Katzenbuckel)

8-12mal wiederholen

Tipp: Decke: Arm-und Beinstrecken

ter Knie Einatmen: rechtes Bein und linken Arm anheben
legen Ausatmen: rechtes Bein und linken Arm

- absetzen ->im Wechsel mit anderer Seite

- 8-12mal wiederholen

sl

. Du kannst
Sitzende Vorbeuge die Knie
Einatmen: Arme nach oben strecken Vguch leicht

- gebeugt

Ausatmen: Arme nach vorn fuhren,
Oberkérper absenken
8-12mal wiederholen

. lassen.

Beinheben
L dei . . . .
ass aein Einatmen: Arme gebeugt zurtckziehen, Bein anheben
Standbein . . .
o e Ausatmen: Arme neben Korper sinken lassen + Bein
leicht aufsetzen
eingebeugt! -> Beine jeweils wechseln
8-12mal wiederholen
Dynamischer Stuhl Achte darauf,
Einatmen: Arme anheben und GesaB nach hinten unten in die dass die Knie
. .. . denselben
Kniebeugeposition schieben Abstand wie
Ausatmen: Aufrichten in Stand + Arme sinken lassen deine FiiBe
haben!

10-15mal wiederholen

==

‘33 Krieger Il

PRI

Das
vordere W ¢ rechtes Knie tUber rechten Knéchel schieben, FuB zeigt nach vorn
g’;’jrn;g;f e linker FuB: AuBenkante parallel zum kurzen Mattenrand
el e Arme waagerecht halten, Gber vordere Hand blicken
bleiben! 8-12 langsame Atemzlge halten, dann die Seite wechseln

Urheberrechtshinweis: Alle Inhalte dieses Werkes, insbesondere Texte und Fotografien, sind urheberrechtlich geschitzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdriicklich anders gekennzeichnet,
bei HANSinForm. Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung von HANSinForm unzulassig und strafbar. Das gilt insbesondere flr
Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.



HANS www.hansinform.de

in Form

Yoga am Abend

Achte bei allen Ubungen auf dein Wohlbefinden und erzwinge keine Bewegungen!

Flankendehnung

Einatmen: Arm zur Seite ziehen
Ausatmen: Oberkdrper aufrichten,
Arm sinken lassen

-> Seite wechseln

8-12mal wiederholen

Leistendehnung
Steigerung: e Becken nach vorn unten sinken lassen
Arme nach e mit Handen vom Oberschenkel wegdrucken
oben e Bauchnabel nach innen ziehen, Brustbein heben
strecken

8-12 langsame Atemzuge halten
-> mit anderer Seite wiederholen

Haltung des Kindes

e Knie nach auBen an den Mattenrand bringen, dann
Gesal zu den Fersen schieben
e Fingerspitzen aufstellen, Arme strecken, Kopf ablegen
8-12 langsame AtemzUge halten

Drehsitz
e rechtes uber linkes Bein stellen

* Oberkérper aufrichten: mit linker Hand oder
Ellbeuge ans aufgestellte Bein heranziehen
* rechten Arm nach oben strecken: Drehung
nach rechts, rechte Hand auf Matte setzen
8-12 langsame Atemzuge halten
-> mit anderer Seite wiederholen

Tipp: mit
~ Decke
zudecken

Shavasana
e entspannte Ruckenlage
e Handinnenseiten zeigen nach oben
e Augen schlieBBen
e Atem frei flieBen lassen oder bewusst in den Bauch atmen
5min oder langer

Urheberrechtshinweis: Alle Inhalte dieses Werkes, insbesondere Texte und Fotografien, sind urheberrechtlich geschiitzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdricklich anders gekennzeichnet,
bei HANSinForm. Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung von HANSinForm unzulassig und strafbar. Das gilt insbesondere flr
Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.



