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Yogastunde Nr. 4

Yoga mit Christine - Yoga auf einem Stuhl

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)

Anfangsentspannung 05:46
Eine Herzibung 05:48
Ein Sonnengruf 06:40 |
FuBibungen 04:26 [
Beiniibungen 03:23 i
Rumpfkreisen 02:29 |3
Drehung fiir die Wirbelsdule 02:54 (7
Apfelbiss 02:43 |z
Seitbeuge 02:55 |;
Hand- und Armiibung 02:11  |¢
Schlussentspannung 07:37 %
Gesamtspielzeit: 47:16 =
www.christine-kasten.de
Musik: Anahata - Awakening of spring
(Begleitendes Unterrichtsmaterial)
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