Integral Yoga Stunde Level |

Beginne im aufrechten Sitz ' .
- Vrikshasana
3 x Om - Baumstellung "yl
5 Minuten Pranayama )
danach bewege dich frei, rdkel Dich
und komm langsam zum Stehen.

Muktasana
aufrechter Sitz

3 Runden Surya Namaskara — Sonnengruf3

e
Savasana
Rtckenlage

Dhanurasana

Advasana - Bhujangasana w Salabhasana '
‘ Bogen

Bauchlage

Kobra Heuschrecke

Balasana
Kindstellung

Halasana o Sarvangasana .
Pflug - Schulterstand s

3

Gy

Yoga Nidra — Tiefenentspannung
5 Minuten Meditation

g Yoga udra '
irsasana Yoga Siegel

Kopfstand

Loka Samasta Sukhino Bhavantu

A
A
SN

Zentrum Fir Meoga, Wleditation & Gesundheit



