Salzetalklinik - Deutsche
Zentrum fiir onkologische und orthopeutische Rehabilitation Rentenversicherung

Bereich Physiotherapie

Tel.: 0 52 22 / 186-0, www.salzetalklinik.de Westfalen
Yoga - Sonnengruf - leichte Variante

Zur Fortsetzung der erlernten Ubungssequenz.

Durchgang rechte Seite:

Stellen Sie sich vorne auf die Matte.

Ausatmung Einatmung Ausatmung Einatmung

Berghaltung Berghaltung mit Vorbeuge Ausfallschritt

mit Namaste Streckung nach oben rechtes Bein zuriick

Ausatmung Einatmung Ausatmung Einatmung

Hinabschauender Vierfiillerstand Bodenlage Cobra

Hund

Ausatmung Einatmung Ausatmung Einatmung

Hinabschauender Ausfallschritt Stehgende Berghaltung mit

Hund rechter Ful} vor Vorbeuge Streckung nach oben

Nun Duchgang linke Seite (Ausfallschritt mit links).
Einzelne Haltungen konnen auch fiir mehrer Atemziige (etwa 3 bis 5) gehalten werden.
AbschlieBende Entspannungsiibung:

Legen Sie sich entspannt fiir einige Minuten auf den Riicken, Beine und Arme leicht geéffnet, Augen schlieSen.
Spiiren Sie in Thren Korper hinein und genieSen Sie die Entspannung.

Viel Spal} dabei
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