YOGA-hier mit unserem jungen Nachwuchs 2019.
Diesmal fuihrte uns Christin durch die Ubungen. Mit ihr hatten wir groRen
Spall am YOGA.

Wieder begannen die
Ubungen mit der
Kontrolle der Atmung.
(Wie bewegte sich der
Ball auf meinem Bauch.)
Dann erfolgte die
Erwarmung und
Lockerung unserer
Muskeln. Das ging
sowohl stehend als auch
liegend.

Anschlie3end folgte die
flotte Erwarmung.




Dann begannen die
Ubungen. Hier
waren wir gesunde
und kraftige Loéwen
in der richtigen
Léwenhaltung, die
laut brallen durften.

Unten sehen wir
sehr schone Kobras.




Hier ubten wir die
Dreieckshaltung.
Sah doch recht gut
aus. Oder?Wir
beendeten unsere
Yogastunde mit
einer

Entspannungsrunde.
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Der Schmetterling
konnte kraftig mit
den Fligeln (Beine)
schlagen und
streckte seine Fuhler
(Zeigefinger) aus.




Dann waren die gro3en Gruppen dran. Wow -das sah schon sehr korrekt
aus —aber wir wachsen ja noch!!




