DIE ULTIMATIVE

YOGASTUNDEN

SAMMLUNG

BEREIT FUR DIE MATTE

THERE IS NO TRY.



WAS IST DRIN?

BASIC YOGA-WARM-UP
YOGA-SEQUENZ FUR ANFANGER
MORGEN-YOGA-SEQUENZ
ABEND-YOGA-SEQUENZ

YOGA COOL DOWN

10 min.

60 min.

30 min.

45 min.

10 min.

15

21

27



BASIC YOGA-WARM-UP

10 Minuten i Alle Level

WIRKUNG

<4 Regt die Durchblutung an

4+ Bewegt die Gelenke durch den vollen Bewegungsumfang
<+ Bereitet den Kérper auf die Yogapraxis vor

4 Fordert die bewusste Atmung

4 Verbessert die Konzentration



Basic Yoga-Warm-up - Beispielklasse

1. KATZE & KUH

= Beginne im VierfiiBlerstand

= Stelle die Zehen auf

= Runde die Brustwirbelsdule

= Ziehe das Kinn zur Brust

= Bringe die Schulterblatter auseinander
= Schiebe den Boden von dir weg

= Senke den Brustkorb beim Ausatmen
= Hebe das Kinn an

= Bringe die Schulterblatter zueinander
= Wiederhole ein paarmal

2. KATZE & KUH ERWEITERT

= Lasse den Brustkorb wieder sinken
= Strecke ein Bein nach hinten aus und hebe es an
= Lasse den Brustkorb tiefer sinken

= Spanne die Beinmuskeln an

= Runde den Ricken so weit wie moglich

= Beuge das Knie und ziehe es zur Nase

= Schiebe den Boden von dir weg

= Strecke das Bein wieder aus und wiederhole die
Ubung ein paarmal

= Wiederhole alles mit dem anderen Bein



Basic Yoga-Warm-up - Beispielklasse

3. KNIE ZUR NASE

= Beginne im VierflBlerstand

= Stelle die Zehen auf

= Hebe ein Bein, bringe das Knie zur Nase
= Strecke das andere Bein aus

= Ziehe die Schultern nach vorn

= Schiebe den Boden von dir weg

4. DREIBEINIGER HUND

= Komm in den Herabschauenden Hund

= Strecke das angehobene Bein aus

= SchlieBe die Hifte

= Verbinde Bewegung und Atmung:

= Atme aus: Beuge das Knie und bringe es zum
gegenlberliegenden Ellbogen

= Atme ein: Strecke das Bein wieder aus

5. GEDREHTER KRIEGER 1

= Tritt mit dem gehobenen FuR nach vorn
zwischen die Hande fur Krieger 1

= Beuge das hintere Knie

= Drehe den Oberkorper zum gebeugten Bein

= Strecke die Arme seitlich aus

= Lege die hintere Hand auf das Bein

= Hebe den vorderen Arm

= Versuche das vordere Bein zu strecken

= Halte fur ein paar Atemziige

= Zurlck in den Herabschauenden Hund und
wiederhole auf der anderen Seite



Basic Yoga-Warm-up - Beispielklasse

6. MINI VINYASA

7. KOBRA

Kippe das Becken nach hinten im
Herabschauenden Hund

Rolle in einer Wellenbewegung Wirbel fiir Wirbel
in den Stitz

Beuge die Knie und kehre zuriick in den
Herabschauenden Hund

Wiederhole ein paarmal

8. HERABSCHAUENDER HUND

Komme aus dem Herabschauenden Hund nach
vorn in Chaturanga

Setze die Knie auf der Yogamatte ab

Strecke das GesaR nach oben

Komme wellenartig in die Kobra

Schiebe den Boden von dir weg

Hebe die Knie vom Boden ab

Driicke die Ellbogen an die Rippen

Kehre zuriick in den Herabschauenden Hund
Beuge die Knie leicht

Kippe das Becken nach vorn

Zieh den Bauchnabel zur Wirbelsaule

Hebe die Achseln an

Strecke langsam deine Beine aus

Halte fir ein paar Atemziige

Ube diese Sequenz mit Young Ho Kim auf TINT.



https://watch.tintyoga.com/programs/inside-yoga-alignment

YOGA-SEQUENZ FUR ANFANGER

60 Minuten = Anfinger

WIRKUNG

4 Leicht zuganglich fur Anfanger
<4 Fokus aus Ausrichtung
4+ Hilft beim Kraftaufbau

4 Stellt grundlegende Yoga-Prinzipien vor

TINT-Lehrer Matt Giordano



Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

1. BERGHALTUNG

= Beginne in Tadasana, Fiike parallel
= Ziehe die Oberschenkel zueinander
= Schaffe Lange im Oberkérper

= Flhre den Ujjayi-Atem ein

= Verbinde Bewegung und Atmung:

= Atme ein: Strecke die Arme nach oben in Urdhva
Hastasana

= Atme aus: Lasse die Arme sinken in Tadasana

= Wiederhole ein paarmal

2. STUHLHALTUNG

= Beginne in Tadasana und beuge die Knie

= Lege die Hande auf die Knie

= Schiebe die Hiften leicht zuriick

= Ziehe die Waden zueinander (Yogablock zwischen den
Waden einklemmen)

= Hebe den Oberkdrper an

= Bringe die Arme in eine Kaktusform

= Atme ein: Arme hoch in Urdhva Hastasana
= Atme aus: Arme nach unten in Tadasana

= Atme ein: Arme in eine Kaktusform

= Atme aus: Kehre zuriick in Tadasana

= Wiederhole ein paarmal



Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

3. KRIEGER 2

= Stelle dich in einen weiten Stand

= Zehen des vorderen FulRes nach vorn
= Beuge das vordere Knie 90 Grad

= Ziehe die FuRe zueinander

= Strecke den Oberkdérper

= Strecke die Arme seitlich aus

= Wiederhole auf der anderen Seite

4. SEITLICHER WINKEL

= Beginne im weiten Stand

= Zehen des vorderen FulRes nach vorn

= Beuge das vordere Knie 90 Grad

= Lege die Hand auf einen Block oder den
Unterarm auf den Oberschenkel

= Schiebe die Ferse in den Boden

= Drehe den Bauchnabel nach oben

= Strecke den oberen Arm aus

= Wiederhole auf der anderen Seite

5. GOTTINNENPOSE

= Beginne im weiten Stand

= Drehe beide FuRe nach auRen

= Beuge die Knie

= Ziehe die Fersen zueinander

= Bringe die Arme in einer Kaktusform

= Halte fir ein paar Atemzige



Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

6. BAUM

= Bringe das Koérpergewicht in einen Ful®

= Setze den anderen FuB innen an Oberschenkel
oder Wade

= Hebe die Arme in eine Kaktusform

= Zieh Hande und Ellbogen leicht zurlick

= Fixiere deinen Blick auf einen Punkt

= Wiederhole auf der anderen Seite

7. AUSFALLSCHRITT — GRUNDLAGE

= Tritt mit einem Full nach hinten

= Ziehe beide FliRe zueinander

= Dricke die vordere Ferse in den Boden
= Runde den oberen Riicken

= Ziehe den Nacken lang

= Wiederhole auf der anderen Seite

8. AUSFALLSCHRITT — VARIATION 1

= Tritt mit einem Ful® nach hinten

= Setze die Hande auf dem vorderen
Oberschenkel ab

= Bringe den Oberkorper und das hintere Bein in
eine Linie

= Bringe die Arme in eine Kaktusform

= Atme ein: Offne die Arme wie Fliigel

= Atme aus: Hande zurtick zum Oberschenkel
= Wiederhole mehrmals

= Wechsle auf das andere Bein



Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

9. AUSFALLSCHRITT — VARIATION 2

Stelle einen Fuf’ nach hinten in den
Ausfallschritt

Setze die Hande auf dem vorderen
Oberschenkel ab

Laufe mit den Handen an den Oberkdorper und
richte dich auf

Schiebe mit dem hinteren Ful®

Driicke den vorderen FuB nach unten

Hebe die Arme in eine Kaktushaltung
Atme ein: Strecke die Arme aus

Atme aus: Bringe die Arme in Kaktusform
Wiederhole mehrmals

Wechsle zur anderen Seite

10. DREHUNG IM TIEFEN AUSFALLSCHRITT

Tritt mit einem Ful® nach hinten

Setze das vordere Knie auf den Boden

Lege die Hand auf dem vordere Knie ab

Setze die andere Hand auf einen Block

Drehe Brust und Bauch zum aufgestellten Bein

Halte fir ein paar Atemzige

11. GESTRECKTER WINKEL — VARIATION

Hande innen an vorderen Ful

Hebe das hintere Knie

Hinterer Ful parallel zur kurzen Mattenseite
Beuge die Ellbogen und verneige dich

Halte fur ein paar Atemzige

Wiederhole den tiefen Ausfallschritt mit dem
anderen Bein
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Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

12. STEHENDE VORBEUGE

= FURe parallel am Anfang der Yogamatte

= Beuge den Oberkoérper nach unten

= Beuge die Knie so weit wie notig

= Hande auf die AuRenseiten der Waden

= Schiebe Fersen und Oberschenkelriick-seiten
nach aulRen

= Verlagere das Gewicht in die Zehen

13. VORBEUGE IM SPREIZ

= Beginne im gespreizten Stand

= Lege die Hande an die Hiften

= Beuge die Knie leicht

= Kippe das Becken nach vorn

= Finger auf den Boden oder Yogablock
= Ziehe die FuRe zueinander

= Hebe das Gesal

= Halte fur ein paar Atemziige

14. DREIECK

= Beginne im gespreizten Stand

= Zehen des vorderen FulRes nach vorn

= Beuge das vordere Knie

= Setze einen Block an die AulRenseite des
vorderen FuBes

= Schiebe die Hand in den Block, um den Korper
anzuheben

= Strecke das vordere Bein

= Driicke den vorderen GroRzeh runter

= Drehe Hifte und Brust nach oben

= Wiederhole auf der anderen Seite



Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

15. HALBMOND

= Stelle einen Block diagonal vor dir auf

= Tritt mit dem anderen Bein nach hinten
= Setze die Hand auf die hintere Hiifte

= Hebe das hintere Bein an

= Schiebe das Knie des Standbeins raus

= Offne das Becken leicht

= Wiederhole auf der anderen Seite

16. KINDESHALTUNG

= Setze die Knie auf der Yogamatte ab

= Bringe das GesaR auf die Fersen

= Platziere ein Kissen oder eine Decke unter das
GesaR oder zwischen Waden und Oberschenkel

= Halte fur ein paar tiefe Atemziige

17. HERABSCHAUENDER HUND

= Komme zurtick in den VierfuRlerstand

= Offne die FiiRe mattenbreit

= Kippe das Becken nach vorn

= Schiebe die Hlften Richtung Fersen

= Schiebe das GesaR nach oben

= Lass die Knie gebeugt, vermeide zu viel Zug in
den Oberschenkelriickseiten



Yoga-Sequenz fur Anfanger - Beispielklasse

18. TAUBE IN RUCKENLAGE

= Lege dich auf den Riicken

= Beuge die Knie

= Lege das rechten Sprunggelenk auf das linke Knie
und flexe den FuR

= Ziehe das linke Knie zur Brust

= Fasse das Knie, ziehe es naher heran

= Lege den Kopf auf der Yogamatte ab

= Wiederhole auf der anderen Seite

19. BEINDEHNUNG IN RUCKENLAGE

= Beginne mit gebeugten Knien

= Strecke ein Bein nach oben aus

= Umgreife das Bein mit den Handen

= Zieh das Bein naher zur Brust

= Schiebe das Bein gegen die Hande

= Flexe den Ful, schiebe die Ferse weg
= Wiederhole auf der anderen Seite

20. ENDENTSPANNUNG

= Strecke die Beine, Zehen nach auRen

= Lege die Arme neben dem Kérper ab

= Handflachen zeigen nach oben

= Entspanne den ganzen Korper

= SchlieBe die Augen und richte den Blick nach
innen

= Bleibe so lange, wie du mochtest

Ube diese Sequenz mit Matt Giordano auf TINT.



https://watch.tintyoga.com/programs/absolute-beginner-yoga

MORGEN-YOGA-SEQUENZ

30 Minuten i Alle Level

WIRKUNG

<+ Beseitigt Steifheit im Koérper
<4 Regt die Durchblutung an
<4 Léasst dich entspannt in den Tag starten

<4 Steigert das mentale und korperliche Wohlbefinden

TINT-Lehrer Matt Giordano



Morgen-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

1. KINDESHALTUNG

= Beginne in der Kindeshaltung: Knie auf dem
Boden, GesaR auf den Fersen

= Fokussiere dich auf Ein- u. Ausatmung

= Nutze die Ujjayi-Atmung

= Nimm Empfindungen im Korper wahr

2. HERABSCHAUENDER HUND

= Spreize die Finger

= Richte dich auf in den VierfiiRlerstand

= Stelle die Zehen auf

= Atme ein: Senke den Bauch, hebe den Brustkorb
und schau nach oben

= Atme aus: zurlick in die Kindeshaltung

= Hebe das Gesal} fir den Herabschauenden Hund
= Halte die FURe mattenbreit auseinander
= Beuge die Knie

= Ziehe die Waden zueinander

= Komme nach vorn in den Stitz

= Halte den Stltz fir einen Atemzug

= Setze die Knie auf den Boden und kehre zuriick in
die Kindeshaltung

= Senke den Bauch wieder und wiederhole die
Abfolge mehrmals

16



Morgen-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

3. DREIBEINIGER HUND ZU AUSFALLSCHRITT

= Kehre in den Herabschauenden Hund zuriick
= Setzte die FURe huftbreit auf
= Beginne langsam, die Beine zu strecken

= Hebe ein Bein an und beuge das Knie

= Offne die Hiifte zur Seite

= Kreise das Fuligelenk

= Kreise das Knie, um die Hiifte zu rotieren
= Strecke das Bein und schlieRe die Hifte

= Stelle den FuR zwischen den Handen ab

= Komme auf die Fingerspitzen

= Nimm einen tiefen Atemzug

= Kehre in den Herabschauenden Hund zuriick und
wiederhole mit dem anderen Bein

17



Morgen-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

4. HALBE SONNENGRUSSE

Laufe vom Herabschauenden Hund mit beiden
FliBen nach vorn in eine stehende Vorbeuge

Hebe den Oberkoérper, komme zum Stehen und
hebe die Arme nach oben

Beuge die Knie fir die Stuhlposition

Hebe den Brustkorb fiir eine leichte Riickbeuge
Hebe die Arme und strecke die Seiten

Neige dich nach vorn in eine Vorbeuge

Hebe den Oberkorper in eine halbe Vorbeuge
Kehre zurtlick in die tiefe Vorbeuge

Beuge die Knie fur die Stuhlposition

Strecke die Beine und hebe die Arme Uber den
Kopf

Wiederhole mehrmals im Atemfluss

18



Morgen-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

5. KRIEGER-SEQUENZ

= Komme in eine halbe Vorbeuge

= Tritt einen FuB zurlick, hebe die Ferse

= Ziehe Bauch und Taille nach oben

= Hebe die Arme fir den Ausfallschritt

= Schaffe Lange von der hinteren Ferse bis zu den
Fingerspitzen

= Offne dich in den Krieger 2

= Bringe die vordere Ferse in eine Linie mit dem
hinteren FuRgewdlbe

= Strecke dich bis in die Fingerspitzen

= Halte fir ein paar Atemziige

= Beuge dich nach hinten fiir den Friedvollen
Krieger

= Drehe den Brustkorb zur Decke

= Halte fiir ein paar Atemziige

= Kehre zurtick in den Krieger 2

= Setz die Hande vorn auf dem Boden ab

= Komme in den Stiitz, dann in den
Herabschauenden Hund

= Tritt nach vorn in die Vorbeuge

= Wiederhole auf der anderen Seite

19



Morgen-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

6. TAUBE

7. SAVASANA

Beginne im Herabschauenden Hund

Hebe ein Bein an

Setze das Schienbein diagonal ab

Bringe die Ellbogen zum Boden

Halte fur ein paar Atemzige

Zurick in den Herabschauenden Hund und
wiederhole auf der anderen Seite

Setze die Knie ab und rolle dich auf den Riicken
Zieh die Knie zur Brust heran

Strecke die Beine aus

Lege die Hande neben dem Koérper ab

Lasse den Korper in den Boden sinken

Spure sanft deinen Herzschlag

Bleibe so lange, wie du moéchtest

Ube diese Sequenz mit Matt Giordano auf TINT.
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https://watch.tintyoga.com/programs/wake-up-feel-amazing

ABEND-YOGA-SEQUENZ

45 Minuten = Alle Level

WIRKUNG

<4 Beruhigt das Nervensystem
<4 Regt die Durchblutung an
<+ Bietet dir Entspannung am Ende des Tages

4 Fordert mentales und korperliches Wohlbefinden

TINT-Lehrer Matt Giordano



Abend-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

1. KATZE & KUH

= Beginne im VierfliBlerstand

= Nutze die Ujjayi-Atmung

= Atme ein: Kippe das Becken fiir Kuh

= Atme aus: Runde den Ricken flr Katze

= Schiebe die Hiften zuriick in die Kindeshaltung

= Wiederhole mehrmals, um Bewegung und
Atmung zu verbinden

2. HERABSCHAUENDER HUND

= Beginne im VierflBlerstand

= Offne die FiiRe und stelle die Zehen auf

= Hebe das Gesal} in den Herabschauenden Hund

= Halte die Knie gebeugt

= Komme nach vorn in den Stiitz

= Setze die Knie auf dem Boden ab

= Schiebe die Hiften nach hinten auf die Fersen fir
die Kindeshaltung

= Kehre zuriick in den Vierfiilerstand

= Wiederhole das Ganze ein paarmal

22



Abend-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

3. GEDREHTER AUSFALLSCHRITT

= Beginne im Herabschauenden Hund

= Hebe ein Bein und stelle den Full vorn zwischen
den Handen ab

= Setze eine Hand auf den Oberschenkel

= Dreh den Brustkorb zum Oberschenkel

= Halte fur ein paar Atemziige

= Zurlck in den Herabschauenden Hund

= Wiederhole auf der anderen Seite

4. VORBEUGE

= Tritt vom Herabschauenden Hund beide FiiRe
zwischen die Hande

= Atme ein: Hebe den Oberkérper in eine halbe
Vorbeuge

= Atme aus: Komm in die tiefe Vorbeuge

= Lege den Bauch auf die Oberschenkel

= Lege die Hiande aulRen an die Waden

= Drick Hinde & Waden gegeneinander

= Schiebe die Sitzbeinhdcker nach oben

= Atme ein: Halbe Vorbeuge

= Atme aus: Tiefe Vorbeuge

= Wiederhole mehrmals im Atemfluss

5. STUHLPOSITION

= Beuge die Knie in der Vorbeuge

= Hebe den Brustkorb, richte dich auf

= Knie gebeugt, schiebe die Hiiften nach hinten,
Knie Gber den Fersen

= Strecke die Arme Uber den Kopf

= Halte fir ein paar Atemziige

= Kehre zurick in die Vorbeuge



Abend-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

6. SEITLICHER WINKEL

= Komme in eine halbe Vorbeuge

= Tritt mit einem Ful nach hinten, Ferse auf den
Boden

= Lege Unterarm auf Oberschenkel

= (Offne Bauch und Brust zur Seite

= Strecke den anderen Arm nach oben

= Kehre in die halbe Vorbeuge zurlick

= Wiederhole auf der anderen Seite

7. SEITLICHER WINKEL - VARIATION

= Komme in die halbe Vorbeuge

= Tritt mit einem Ful® nach hinten

= Setze die Hande auf der Innenseite ab
= Komme auf die Fingerspitzen

= Beuge die Knie, neige dich nach vorn
= Halte fir ein paar Atemzige

= Kehre zuriick in die Vorbeuge

= Wiederhole auf der anderen Seite

8. TIEFE VORBEUGE

= Beginne in der tiefen Vorbeuge

= Setze die Hinde aufRen an die Waden

= Schiebe die Oberschenkelriickseiten, Fersen und
Waden auseinander

= Erzeuge Widerstand mit den Handen

= Bringe das Gewicht in die GrolRzehen

= Runde den oberen Riicken

= Halte fur ein paar Atemziige



Abend-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

9. EIDECHSE

= Tritt mit einem Ful zuriick und setze das Knie
auf dem Boden ab

= Setze den vorderen FuB nach auBen

= Lege die Ellbogen auf Yogabldcken ab

= Schau zum Bauchnabel

= Runde den oberen Riicken

= Halte fiir ein paar Atemzige

= Wiederhole auf der anderen Seite

10. TAUBE

= Beginne im Herabschauenden Hund

= Hebe ein Bein und setz’ das Schienbein diagonal
auf der Matte ab

= Leg ein Polster unter die vordere Hiifte

= Setze die Ellbogen vor dir auf die Matte

= Runde den oberen Riicken

= Halte fur ein paar Atemziige

= Zurlck in den Herabschauenden Hund und
wiederhole auf der anderen Seite

11. TAUBE — VARIATION

= Komme vom Herabschauenden Hund wieder in
die Taube

= Bringe Ellbogen und Oberkdrper diagonal zum
vorderen FuR

= Lasse den Kopf entspannt sinken

= Halte fur ein paar Atemzige

= Zurlck in den Herabschauenden Hund und
wiederhole auf der anderen Seite



Abend-Yoga-Sequenz - Beispielklasse

13. DREHUNG IN RUCKENLAGE

14. SAVASANA

12. KINDESHALTUNG MIT KISSEN

Beginne im Herabschauenden Hund
Setze die Knie auf dem Boden ab
Bringe die GrolRzehen zueinander
Lege ein Kissen zwischen die Beine
Lege den Oberkorper auf das Kissen
Drehe den Kopf in eine Richtung
Lass flr ein paar Atemzige alles los

Rolle dich auf den Riicken

Bringe die Hiiften nach rechts

Lege das rechte Knie nach links

Lege ein Kissen unter das rechte Bein
Lasse beide Schultern auf dem Boden
Woélbe den unteren Riicken leicht
Halte fur ein paar Atemziige
Wiederhole auf der anderen Seite

Bleib auf dem Ricken liegen

Lege die Knie auf einem Kissen ab

Lege das Becken so ab, dass es angenehm ist
Spiire die Empfindungen im Kérper
Entspanne alle Muskeln

Bleibe so lange, wie du moéchtest

Ube diese Sequenz mit Matt Giordano auf TINT.
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https://watch.tintyoga.com/programs/evening-release

YOGA-COOL-DOWN

10 Minuten i Alle Level

WIRKUNG

4+ Moglichkeit in den Korper hineinzuspiren
<4 Beruhigt das Nervensystem

<4 Entspannt den ganzen Korper

+ Erfrischend und belebend

4 Erleichtert den Ubergang von der Yogapraxis in den Alltag



Yoga Cool Down - Class Plan

1. STEHENDE VORBEUGE

= Halte deine Beine und FiiRe aktiviert

= Falte deinen Oberkorper tber deine Beine

= Streiche sanft deine Beinvroderseite hinab

= Lasse den Nacken und Kopf vollstandig los

= Lasse den Bauch mit jedem Atemzug weicher

werden

2. HERABSCHAUENDER HUND AN DER WAND

= Nimm einen groRziigigen Abstand zur Wand ein

= Bringe deine Hande auf Fingerspitzen, um Arme
und Schultern zu aktivieren

= Vermeide den Oberkorper (ibermaRig zu
stretchen indem du ihn zu sehr sinken lasst

= Stattdessen halte den Oberkorper und den
Ricken lang und atme entlang der Wirbelsdule

3. AKTIVER LIEGENDER TWIST

= Halte eine sanfte Kurve in deiner unteren
Wirbelsaule und aktiviere Beine und FiiRe

= Halte einen Abstand zwischen deinen Beinen

= Fihre deine Beine und Knie auf eine Seite ohne
sie abzulegen oder die Stabilitdt zu verlieren

= Ziehe deinen Bauchnabel auf die
gegenlberliegende Seite zu den Knien und die
Schulter zu Boden sinken
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Yoga Cool Down - Class Plan

4. HERABSCHAUENDER HUNDE

5. AKTIVE KINDESHALTUNG

Beuge deine Knie leicht und fiihre die
Sitzbeinknochen nach oben

Aktiviere die Arme und Schultern

Vermeide den Oberkoérper GbermaRig zu
stretchen indem du ihn zu sehr sinken lasst
Stattdessen halte den Oberkorper und den
Ricken lang und atme entlang der Wirbelsdule

6. SUPTHA BADDHA KONASANA

Komme auf Fingerspitzen und halte deine Arme
und Schultern aktiviert

Weite den Bereich deiner Achselhdhlen

Lass deinen Bauch nach unten und weg von der
Wirbelsaule sinken

Entspanne Gesicht, Kopf und Nacken und atme in
die Bereiche ober- und unterhalb der Wirbesaule

Halte eine sanfte Kurve in deiner
Lendenwirbelsdule indem du deine Hiifte leicht
kipst

Lasse den Brustbereich sanft und weit werden
Verlangere deine Oberschenkelknochen in
Richtung Knie und lasse dann alles zu Boden
sinken

29



Yoga Cool Down - Class Plan

7. LIEGENDE TAUBE

8. SAVASANA

Schitze deine Knie indem du deine FiRe aktiv
halst

Nutze deine Hand um das Bein in der Taube
sanft weg von der Hiifte zu schieben

Halte den Nacken lang und die Brust weich
Bring deine Aufmerksamkeit in die Offnung der
Hlfte und die Dehnung des Oberschenkels

Finde die leichte Kurve in der Lendenwirbelsdule
indem du die Hifte leicht kippst bis dein
Schambein fast parallel zum Boden ist

Entspanne die Leisten und lass die Beine bequem
nach aullen rotieren

SchlieRe deine Augen und nimm wahr wie dein
Oberkoérper von der Erde gestiitzt wird

9. ABSCHLIEREN IN DANKBARKEIT

Komme sanft aus Savasana in eine sitzende
Haltung wie Sukhasana

Wenn es flr dich stimmig ist, bringe deine
Handflachen vor dem Herzen zusammen
Hore in dich rein und wofiir du dankbar bist,
das konnte zum Beispiel dein Kérper sein, der
es dir erlaubt diese Praxis zu meistern.

SchlieBe die Praxis und beuge Kopf vor Herz

Ube diese Sequenz mit Desirée Rumbaugh auf TINT.
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