Im Winter steht die Konzentration auf das Wesentliche im Zentrum. Es geht darum, Energie
zu bewahren, sich nicht zu erschépfen. Die Yoga-Ubungen unterstiitzen dies durch ruhige,
sanfte Bewegungen. Sie entspannen und vermitteln ein Gefiihl von tiefer Ruhe und Wirme.

So wirkt's: Erwirmt und aktiviert.

So geht's: Am Boden sitzend, auf den Unterarmen abstiitzen.
Oberkarper aufrichten und bei gebeugten Beinen die
FuBsohlen aneinanderreiben, bis eine angenehme Wérme
entsteht — dabei weiteratmen. Ca. 1 Minute.

——— g

ey e S
L

So wirkt's: Entspannt und belebt.

So geht's: Bequem und maglichst aufrechtim Schneidersitz sitzen. Einen Ful
in die Hand nehmen und mit den Daumen unter sanftem Druck die FuBsohle
von den Zehen his zur Ferse massieren. Ca. 1 Minute. Seitenwechsel.

So wirkt's: Dehnt die Beinriickseite, regt durch tiefe Bauchatmung die Verdauung an.
So geht's: Im Langsitz maglichst mit langer Wirbels&ule den Oberkdrper weit nach vorne beugen und entspannt auf die Oberschenkel sinken lassen.
Die Hande neben den Beinen so weit nach vorne bringen wie méglich. In der Haltung fiir einige tiefe Atemziige verweilen.
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