VitalWanderWelt - Wanderweg Moormeile - Optimismus

F@I wiederfinden

Infopunkt

RICHTEN SIE SICH AUF MIT YOGA

Die Berg-Ubung:
« Stellen Sie sich aufrecht hin. Der Abstand zwischen den Fiien ist einen FuB breit.
* Spiiren Sie die Sohlen der FiiBe auf dem Boden.
+ Die Knie sind leicht gebeugt, der Korper fiihlt sich elastisch an.
* Das Becken vorne etwas hochziehen, den Po leicht und die
+ Die Schultem nach hinten sinken lassen.
* Richten Sie lhren Riicken auf und strecken Sie die Halswirbelsdule, indem Sie das Kinn ein wenig sinken lassen.
Der Blick ist ruhig und entspannt nach vorne gerichtet.

* Tief ein- und ausatmen.
 Bleiben Sie so lange in der Haltung, bis Sie das Gefiihl haben, schon ein wenig zur Ruhe gekommen zu sein.
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JEDER KANN YOGA LERNEN

Jeder Mensch kannYoga lemen, ganz unabhngig von Alter, Gewicht und momentaner Fitness. Beim Yoga geht es
nicht wie bei vielen Sporta ten um Leistung ader gar den Vergleich mit anderen, sondern einzig und allein darum,

wwwyitalwanderwelt.de
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Organisation:

Teutoburger Wald Tourismus
http://www.teutoburgerwald.de/

EQR—Code scannen und diese Seite offline
speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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