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Beate Goldbach - Heilendes Yoga Vol. 1

(Beate Ga/dbach Yoga- und Atemiibungen

1.Einleitung - Tiefen-Entspannung (Savasana)

2.An- und Entspannungsiibungen - Beckenkreisen

3.Sitzhaltung einnehmen - OM-Ténen - Stille - Gong

4, AtemUbungen: Pranamudra - Halbmond - Lungenatmung
5.Gelenklibungen: Korperwelle - Hiftgelenkkreisen - Katze - Kindeshaltung
6.Ubungen im Stehen: Doppelte Atmung - Baum - Vorwértsbeuge - Armschlenkern
7.Sonnengruf’ (Surya Namaskar)

8.Ubungen im Liegen: Knie zur Brust - Krokodil - Schulterbriicke

9.Ubungen im Sitzen: Schneidersitz, Gratsche, Kutschersitz mit Ujjayi-Atmung
10.Tiefen-Entspannung (Savasana)

11.0M-Ténen - Meditation

12.Gong

13.Mantra: Om Namah Shivaya

Viel Freude beim Uben!
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