KOPFSTAND

DREIECK : ENTSPANNUNG

Sivananda Yoga Vedanta Zentrum Steinheilstr.1 ® (U 2 Theresienstrafe) ® 80333 Miinchen e

HAND-FUSS-STELLUNG

e (ben sie morgens oder abends
mit leerem Magen.

* Bewegen Sie sich kontrolliert und
vermeiden Sie Anstrengung. Versuchen
Sie, sich in den Asanas zu entspannen.

e Legen sie sich zwischen den Ubungen
auf den Riicken bzw. auf den Bauch;
sechs bis acht Atemziige helfen, die
Atmung wieder zu beruhigen.

e Entspannen Sie am Ende 10 Minuten lang
in Savasan, der Entspannungsstellung.
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