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oga - die richtige Haltung

HOREN SIE IN SICH HINEIN
Der dtschte und i} f d:
* Stellen Sie sich aufrecht und bequem hin, die Beine in einer etwas weiteren Gritsche, die FiiBe parallel zueinander.
* Beugen Sie lhren Oberkérper vor und fiihren Sie die Hinde auf dem Gesd zusammen. Dann beugen Sie den
Oberkérper so weit nach vorne, wie es auf angenehme Weise maglich ist. Im Idealfall kommen Sie mit dem
Scheitel fast bis auf den Boden.
* Heben Sie die Arme gleichzeitig Richtung Himmel.

RUCKENBESCHWERDEN VORBEUGEN

Entspannen Sie sich in dieser Haltung fiir mindestens 10 lange ruhige Atemziige. Wenn Sie sich dabei wohl fiihlen,
kénnen Sie diese Position auch fiir bis zu 30 Atemziige beibehalten. Atmen Sie ruhig und langsam in den Bauch.

Bleiben Sie nach Beendigung dieser Ubung einige Zeit gerade und aufrecht stehen und héren Sie in sich hinein.
Finden Sie heraus, was diese Ubu ng bei Ihnen bewirkt.

VERSPANNUNGEN LOSEN

Kaeperliche Anspannung bel der Arbeit und im Alltag kann auf mentale und physische Fatoren 2uriicizufuhren

sein. Zeitdruck und ein grofles Arbeitspensum |sen Stress aus und fahren moglicherweise zuVerspannungen und

wwwvital wanderwelt.de Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich, Eine schiechte Haltung und langes Sitzen sind hiufig Ursachen fir

S chronische Rickenschmerzen und bergen das Risiko einer dauerhaften Schadigungen der Bewegungs- und
et igpe Mg Gt e s B Haltungsorgae.
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Yoga - die richtige Haltung
Der gegratschte und gestutzte Kopfstand:

Stellen Sie sich aufrecht und bequem hin, die Beine in einer etwas weiteren
Gratsche, die Ful3e parallel zueinander.
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Zahlungsmaglichkeiten
kostenfrei / jederzeit zuganglich

Adresse:
X
32805 Horn-Bad Meinberg

. 0521 9673325
18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de
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http://www.vitalwanderwelt.de/

Organisation:

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

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

https://s.et4.de/t-PBd
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