per Kieine bonnengruss

Gut zu wissen: Achte auf einen ruhigen, tiefen Atem und passe dann die Bewegung dem
Atem an. Um die Vorteile der Umkehrstellung (Kopf unten, Gesiiss oben) zu geniessen,
kannst du diese Stellung auch einige Atemziige halten.Dieser Ablauf kann sowohl morgens

als auch abends geiibt werden.

‘A | Gesiiss so nahe wie mﬁgﬁchmFerge bringen, Stirn ]1
| am Boden, Arme nach vorne gestreckt, tief ausatmen.

E 1 Kopf sachte heben, Blick Richtung Hande. Gesass

g{ _ ruht immer noch auf Fersen.
‘ !

A In Vierfiisser kommen, Riicken zuv Katzenbuckel

/\r ' runden. Bewegung beginnt beim Becken.
l o
T |E | Hohkreuz, Schulterblatter zueinander hinbewegen,
1\_/1" | | Brustbein heben. Bewegung beginnt beim Becken.
] A }Gesﬁssnacthundobenstossejﬁ,Bmstﬁéin
AN - | Richtung Boden sinken lassen, Wirbelséule lang
/ K i { werden lassen, Umkehrstellung ( adho mukha
| shvanasana -Hund mit Gesicht nach unten ©)!
| {E Vierfiisser, Hohlkreuz, Schulterblatter zueinander =~
l\/f | | hinbewegen, Brustbein heben. |
|

A Riicken zu Katzenbuckel runden, Bewggmg beginnt ﬂl
| |
!

-_j/’? ‘ benn Becken.

E Mit Gesiss Richtung Fersen, Kopf halten.

| A Aﬁ Stirn auf Boden, Ausg;mgsposiﬁon. B
=da__ ' da capo al fine!

A =ausatmen E =einatmen
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