MOVE 3} YOGA & more
anzheitlicher Bewegungsunterricht

Pawanmuktasana: antirheumatische Ubungen

In dieser Gruppe von Ubungen geht es um die Lésung von Anspannungen in den Gelenken des Kérpers.
Sie sind besonders hilfreich, um Blockaden und Ablagerungen in den Gelenken und dusseren Extremitaten
zu l6sen. Niemand sollte diese Ubungen geringschatzen oder sie nur gelegentlich ausiiben, nur weil sie
einfach, langsam und angenehm auszufiihren sind.
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5.passives Kreisen der Fisse

7. Kreisen der Unterschenkel

RQV @

Regula von RUtte-Elmiger | Bewegungspddagogin BGB | Yogalehrerin SYV
www.regulamove.com | regulavr@bluewin.ch | 079 735 38 04



¥

)\

regulaMOVE ¥ YOGA & more
ganzheitlicher Bewegungsunterricht

8. Huftkreisen

10.Finger spreizen und zur Faust ballen 11. Beugen der Hande 12. Kreisen der Fauste
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13. Beugen der Arme 14. Kreisen der Schultern

Quelle: Bihar School of Yoga
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