Yoga fiir Schwangere Physio-Balance

Anfangsentspannung (5min) in Riicken —

oder Seitlage

Schulter -

Hals-

Wechselatmung

Nacken -

Ubungen



Heldin 1 Dreieck (zu beiden Seiten)

Sphinx mit Block Sphinx mit gefalteter Matte Sphinx 3. Variante

Stehende Vorwartsbeuge an der Wand Schmetterling Beckenbodeniibungen



Rickbeuge (Tisch) gegratschte schiefe Ebene

4 FiRlerstand

Drehsitz Voriibung fiir Fisch (Vorhang aufziehen)

Sanfter Fisch



Sanfter Schulterstand mit Block Schulterstand mit Wand und Block

Briicke mit Block Briicke ohne Block

Briicke

Endentspannung in Seit Lage oder Riickenlage
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