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der Hund". Ausgangsposition

: i i en Sie dab hre Be
ihre Knie stehen huftweit auseinander und Ihre Zehen sind auf- kippen Sie Ihr Becken nach aben, e
gestellt. Stitzen Sie sich schulterbreit auf lhre Hande, wobei die

Finger weit aufgefachert sind.
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Die heutige Yoga-Ubung tragt den Namen Nach unten schauen- — . _# d R — R = . ﬂ
der Ubung ist der VierfoBlerstand.
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Heben Sie nun Ihr GesaB an. Halt Fortgeschrittene strecken anschlieend die Beine aus und und ar-

ine gebeugt und beiten die Fersen in Richtung Boden. Halten Sie Ihre Position zwei
bis drei Minuten. Sie kraftigen mit dieser Position Arme, Ricken,

Bauch, GesaB und den unteren Ricken. AuBerdem dehnen Sie lhre
Beine.
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._ : : st AnschlieBend beugen Sie lhre Beine, als wirden Sie si [

| ‘ . 2 Marie demonstriert, tragt .  als wirden Sie sich auf einen
Die erste Yoga_ﬁglgr,wc‘i.ltedl:;r;zrr\[ljg‘ung cprechen Sie Beine, RU- ;tﬂur'zl setzen wollen.__Heben Sie dabei die Arme in Verldngerung des
den Namen ,Stuht®. Mi Nehmen Ste U Reginn der Ubungei-  Ruckens. Den Qperquper beugen Sie nach vorn. Lina-Marie emp-
<ken Bauch End.tArmSi:Ra et fiehlt diese Poition eine Minute lang zu halten.
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