Yogapraxis fiir MBSR erganzend zur Audiodatei

Riickenlage passiv Variante

Briicke dynamisch

Drehung aus Riickenlage statisch passiv beide Seiten nacheinander oder dynamisch die Seite wechselnd

Riickenlage passiv

Kindhaltung statisch Variante 1 Variante 2




Berghaltung statisch Grusshaltung statisch erhobene Armhaltung
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Kraftvolle Haltung Variante 1 statisch Variante 2 statisch Aufldsung

Adler dynamisch

Riickenlage passiv

Gebundene Winkelhaltung
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