Schul-Voga mit YNelanie Himmelhan: 11 - (YNorgenstunde, 5. 1

wHappy morning“

Dauer: 6 Minuten

Link/YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=QdGSUt-IVEkK
Link/Anweisungen: http://www.klausschenck.de/ks/veroeffentlichungen/schul-
yoga/index.html

> Liegen
o Beginnim Liegen
o wir ziehen uns in Riuckenlage in die Lange
= als wirde ein imaginares Band an uns ziehen
o mit der n&chsten Einatmung ziehe dein rechtes Bein
Richtung Brust
o  kreise deinen Ful} (Richtung wechseln)
o lose auf
o und Wechsel die Seite
o greife deine Ellenbogen und kreise diese
o  Richtung wechseln
» Aufrechter Sitz
o komme in den aufrechten Sitz mit gekreuzten Beinen
o Drehung nach hinten (Rotation in der Wirbels&ule)
o deine rechte Hand geht zum linken Knie
= und du 6ffnest dich nach hinten
o komme auf deine Fingerkuppen
o Seite wechseln!!!
o Katze — Kuh
» Mobilisieren der Wirbelsaule
» Einatmen: 6ffne
» Ausatmen: runde dich
o wir bleiben im aufrechten Sitz
o nehme mit der Einatmung die Arme nach oben
» und falte diese ineinander
= Offne die Hande nach oben
» die Arme bleiben gestreckt
- o mit der Einatmung komme auf die rechte Seite
= mit der Ausatmung auf die andere Seite
o lose auf
» Tages-Grul3
o begriuf3e den Tag

FT-Abi-Plattform/Klaus Schenck (Fotos)

YouTube-Kanal: https://www.youtube.com/user/financialtaime

FT-Homepages: www.KlausSchenck.de

,Lehrerbuch“/Bange-Verlag: http://www.klausschenck.de/ks/lehrerbuch/index.html
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Schul-VYoga mit YNelanie Himmelhan: 11 - (YN orgenstunde, 5. 2

= was auch immer kommen mag
o ein paarmal Schultern kreisen
o komme auf deine Fingerkuppen
» (ffne deine Flanken
» begrifRe den Tag
o nehme den Kopf nach oben
o Kopf kreisen
= Nacken frei machen
» bewusst und ganz achtsam
» Mit der ndchsten Einatmung heil3e den
Tag willkommen
o nimm die Arme mit nach oben
» die Handflachen treffen sich tGber der Kopfkrone
o mit der Ausatmung nimm die Hande vor dein Brustbein in
Angeli Mudra

Namaste’

Eure Melanie Himmelhan

Yoga-Lehrerin

Binzwanger Str. 23, 73095 Albershausen
0157-85956033

info@yogaZrelax.de

www.yoga2relax.de

FT-Abi-Plattform/Klaus Schenck (Fotos)

YouTube-Kanal: https://www.youtube.com/user/financialtaime

FT-Homepages: www.KlausSchenck.de

,Lehrerbuch“/Bange-Verlag: http://www.klausschenck.de/ks/lehrerbuch/index.html



https://www.youtube.com/user/financialtaime
http://www.klausschenck.de/
http://www.klausschenck.de/ks/lehrerbuch/index.html
mailto:info@yoga2relax.de
http://www.yoga2relax.de/

