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Nacken- und Schulteriibungen

Achte auf einen aufrechten Sitz. Die Wirbelsaule ist lang.

S

It Ausatmend (AA) Kopf zur Seite drehen, Einatmend (EA) in die Mitte kommen
und Ausatmend auf die andere Seite

bl

Xt Schultern EA nach oben A\ und AA nach unten ¥

1t Schultern EA nach hinten €= und AA nach vorne

31X Schultern in beide Richtungen kreisen QU

03 L?Kerzenleuchter, Handflachen nach innen, AA zu Seite drehen EA, in die
Mitte kommen, AA auf die andere Seite

¥ Halbmond im Sitzen AA zur Seite neigen, EA in die Mitte kommen, AA auf die
andere Seite
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Zusatzausbildung in Kinderyoga



