YOGA mit Petra Martin

aes

Die Hand rden
it etwas Druck gefal-
Dich zurlck wie auf einen
> den RGcken gerade und
den Blick nach vorne.
Du spuhrst eine Dehnung in Gesal
und AuBenseite des Oberschenkels.
Das Standbein und der RUcken wer-
den gekraftigt. Eine wunderbare
Ubung fUr Gleichgewicht und Stérke.
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Der Baum

Innere und duBere Balance.
Stehe gerade und entspannt.
Verlagere das Gewicht auf das
rechte Bein, hebe das linke Bein
an und lege den linken FuB an
den rechten Innenschenkel.
Hebe die Arme Uber den Kopf
und schlieBe die Hande. Atme
ruhig und gleichma@Big. Stelle Dir
dabei vor, Du bist so stark und
fest wie ein Baum. Bleibe 3-5
AtemzUge, dann wechsle die
Seite.

Der Baum, rechts auch als
Partnerlibung dargestellt

!
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