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Dein 5-Wochen-Programm fur mehr Bewegung und Wohlbefinden

aktiviere Korper

Wohlfuhlen im Hatha Yoga zum bessere Haltung Yoga auf dem
WOChe ] Korper ‘ Wohlfihlen ' & Atmung Rucken & Sitzend und Geist ‘
- 15 min 20 min -~ 25 min 28 min ~ 12 min

den Oberkorper
lockern & weiten

mehr
Gleichgewicht

Traditionelles,

Yoga auf dem gefihrte, tiefe
WOChe 2 Rucken ‘ indisches Yoga ' Entspannung
22 min 27 min 15 min ‘" 30 min 25 min
Weite schaffen Weite & Ruhe im Yoga den unteren innere Energie &
WOChe 3 mit Yoga ‘ Kérper generieren im Stehen Rucken lockern ’ Sinnlichkeit
F 11 min 15 min 11 min 18 min 10 min
Yoga fur die liegend entspannen Atemubungen im Entspannung im Yoga fur den
WOChe 4 Hufte ‘ Sl l Liegen Sitzen bei Stress ’ ganzen Korper
28 min 24 min 25 min :,, 20 min :“f 23 min
Nackenver- SonnengruB auf Yin Yoga mit sanftes Hatha Yoga fur den
Woche 5 spannungen lésen dem Sinel l N and iopa ’ Unterkorper
“; 10 min 21 min 20 min "’ 25 min

17 min

den Brustkorb weiten Wohlbefinden & Yoga Flow auf dem
% Stuhl 14min

& besser atmen 19min Achtsamkeit 25min

Bonus e N Yoga fur Huafte &
i g : % Beinruckseiten 35min



