Kursmaterial Yoga Rose Lorcher

Katzenbuckeln

1. 4-FaBlerstand, Ellbogen nicht Giberstrecken! leicht nach auBBen

drehen!
% 2. bewusst ein- und ausatmen

3. ausatmend den unteren Riicken vom Becken ausgehend gen
Himmel wélben
4. einatmen

A
A /{\ 5. ausatmend den Bauchnabel ins Korperinnere ziehen,

mittleren Riicken gen Himmel wolben
Ao m 6. einatmen
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7. ausatmend Kopf einrollen, Kinn zum Brustbein, Nacken rund
8. ca. 10 Atemzuge halten
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9. Lésen
9.1.untern Riicken l6sen
9.2.mittleren Riicken l6sen
9.3.oberen Riicken losen
10.3 Atemziige im 4-FiiRlerstand ausruhen

, / 11.noch einmal machen
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Nachspiiren: im Sitzen, die Wirbelsaule als hangende Perlschnur



