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Samstag(s) - Yoga

Dauer der Einheit: ca. 15-20 Minuten

1. Katze

e VierfiiBlerstand
e Riicken Rund (Gesicht zeig auf den Bauch)

e Katzenbuckel (Kopfin den Nacken, Hohlkreuz)

So dhnlich ;)

Durchfiihrung der Bewegung auf eigene Gefahr. Die Katze kann auch eine Robbe sei (siehe Bild)
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2.Hund

e Gesald nach oben: Arme, Oberkdrper und Beine bilden ein
Dach

3.Baum

e Arme ausstrecken und Gber dem Kopf die Hande
zusammenfihren

Durchfiihrung der Bewegung auf eigene Gefahr. Die Katze kann auch eine Robbe sei (siehe Bild)



