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StUh"Yoga Wirkung-

Sanfte Yoga-Ubungen im Sitzen oder mit dem Stuhl
unterstitzen die Beweglichkeit, fordern die Kbrper-
wahrnehmung und bringen mehr Ruhe in den Alltag.

Beispielibungen

o Aufrechte Skehaltung

- -
o Bede FlOe ouf Gen Boden o Einen Arm Gowe den Kool Kbvon o Schukiem lengsam nach Ninten
o Wybelslue lang rrachen, o (Berdrper sanft fue Sefie rogen Koalion
® Schultern entspennt e Seton wechsehn o Metymals wiederholen
Wiederholungen " Wichtig zu wissen
S-10 Atemauge pro Ubung, v Nle Bewogungen Langsam und achisam ausfihven
2~3 Runden « Nour 20 wolt gohen, wie ¢35 angeneton ist.

v Det Sthul bietet Scherhek und Stabilnin
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