
Die Yier U"
Ein Yogaset fi.ir Setbstsicherhelt

1. Lege dich 2-3 üinuten auf den Rücken, dieAme
' 'l Beine sind im 90'-Winket nach oben gestreckt,

o,c llandflächen zeigen nadt vorne. Atspanne ln

dieer Haltung.

2. Hebe die Beine ars der Rikkentage über &n
lbpf, paratlet anm Körper, dieArmeliegen über

dem lcpf flach am Boden nach hinten gs§tt€dG. Halc
diese Fosition für 2-3 minuten urd entspanne didt dah,

3. SeEe dich nun aufrecht hin. Süecke dieAnne und

-Beire nach volne aus. Die Handflädren zeigen nach

unten. Hatte die Fosition entspannt. 2'3 Minuten.

4. Stette dich aufrecht hin. Eeuge dich nach *orn '

und hatte de-n Rücken parattet atm Boden, strecke ihn

nach vom. l-ass die Arme hängen und hatte die Pbsithc

mtiglichst entspannt für 2-3 lrtinuten.

._ .,iese Übwgsrelhe störkt detne filitte wd gtbt dtr,(*
und Sicherheit. Wenn du mikhtest, trotttßt du die Z€-!

. für jede ÜOmg longsm o0f 5 lltruten erlühen-
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'Es sfuf, nidtt die üßtände des {.eäens,

dte wirktict zöhta4 wtdern dein lAut, rr,,arit den

. du iämn cntgrgentdtfst.*
Y.ogi BhaiaF
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