Kommen $e in den Fersen:
sitz. Legen Sie den Ober- :'I
kirper vome ab, die Arme sied y
ausgertreckt. Die Hande barbheen |
den Boden. Lassen Sie nun den
Kopl atsatmend sinken. | L
Entspannen Sie in dieser Position ]
bt
'Sd-eslr.hmdtﬂ
:I.mlh:n Sie di¢
H.andgelanke direkt wrter die
Schultengebenioe und diz Knin
urrter die Hiiftgelenke. Unter- und
Oberschenkel sind in ginem
rechien Winkel rueinander
ﬁ Den Eopf etwas anheben
[ cehensieindie oy () e
Gritiche. Das rechte Bein Nichste
Bt etwas angewinkell und Woche:
der Ful wird mach aulizn n
gg;gn. Dast ardere Bain E!'IE annung
durchstrecken, Die fiir |hren
Arma seftlich hocheiehen Riicken
bis in Schatterhthe. Die
Arrie sieed komplett
durchgestreckt, bis in
di¢ Fingerspiteen
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Die neuen Yoga-DVD's der FRAL [M
SFIEGEL . VWelress- Edition”-

L Sanfter Einstieg”, .Entspannung
£iir Ihrem Ricken”, ,Wege 2u innerer
Buhe”, , Richbig atmen®, und , Sanft
in den Schlal”™ sind ab 18.5. im Infes-
ref Sher wean Dequem-nach-hau-
e, Ober Tel.: 01805 1 20 28 30

e 0,12 MMefin) oder Faue (0 805/ 20
2840 (2 0,12 Min) und per Post,
Fostfach 1006 06, 20004 Kamburg
bl Sie am ¥ v

12,55 Eura, zrgl. Versandinsten zu-
bestellen. Ab 36 Ma sind die DAVD's
auch berall im Haodel erhaltlich.
Einzelverkaufspeeis: 14,95 Euro.




