Schnelle Entspannung fiir den unteren Riicken

Das rechte Knie beugen und mit beiden
Handen umfassen. Knie sanft zur Brust hin
ziehen. Tief ein- und ausatmen.

5-8 Atemzuge lang halten. Beine ausstrecken
und nachspuren. Fuhlt sich ein Bein langer
an? Dann die andere Seite Uben.

Beide Knie beugen. Den rechten Uber den
linken Oberschenkel legen. Mit beiden Handen
um das linke Knie fassen. Das Knie zur Brust
Ziehen.

8 - 10 Atemzuge halten. Seite wechseln.

e Rechtes Knie beugen und auf das linke Knie
= <5 =TEON stellen. Nach links sinken lassen und evtl. die
R e | S linke Hand locker auf das rechte Knie legen.

1ty ey Den rechten Arm zur Seite strecken und nach
WA/ R rechts schauen. 8 — 10 Atemziige halten. Zur
[ ‘ Mitte kommen, Beine ausstrecken und
s e nachspuren. Fuhlt es sich an, als ob eine Seite

' ~ héher liegt? Dann die andere Seite tben.

Danach noch einige Momente ruhig liegen bleiben. Augen geschlossen. Bewusst in
den Bauch hinein atmen.

LUTHJE Mehr Infos und Ubungen unter:

www.andrealuethje.de

Neuer Weg 4
25489 Haselau ANDRE A
0163-6937720

info@andrealuethje.de YOGA UND COACHING




