Workout 1 ca. 20 min

»Die Verbindung
Zwischen Atem und
Gedanken nutzen”

Yogamatte, Decke

Workout 6 ca. 20 min

_Die Schockstarre losen”

Yogamatte, Decke,
Yogablock/Bacherstapel
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Workout 2 ca. 12 min

.Den Ruckzugsort
antreten”

Yogamatte, Decke,
Yogablock/dickes Buch

Workout 7 ca. 16 min

,Standfest werden”

Yogamatte,
Yogablock/dickes Buch

:

= - ol e

Workout 3 Workout 5

ca. 19 min

ca. 19 min

Workout 4

ca. 17 min

.Bei sich ankommen® ,Zur Ruhe finden® ,Zu sich selbst stehen”

Yogamatte Yogamatte, Decke
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ca. 22 min

Yogamatte

Workout 8 Workout 9 ca. 18 min Workout 10 ca. 12 min

,Das Herz 6ffnen” .,Den Nacken entspannen”

.Die Tiefenentspannung”
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Yogamatte, Decke,
Yoga-Gurt/Gartel/festes Tuch

Yogamatte, Decke,

ggf. Hocker/Stuhl Yogamatte, zwei Decken




