
5
Sphinx

4
Stellung des Kindes – 

1 Minute

3 
Libellen

Vorbeuge über das  
rechte Bein

Vorbeuge über das  
linke Bein

Vorbeuge in die Mitte

Ausgleichshaltung: 
Scheibenwischer

2 
Schmetterling

Ausgleichshaltung: 
Scheibenwischer

Ein einfacher Flow für 
Einsteiger

1
Eröffnungs- 
meditation



12
Abschluss- 
meditation

11
Shavasana10

Korkenzieher

Drehung auf die rechte Seite

Drehung auf die linke Seite

9
Glückliches 

Baby

8
Halber Schnürsenkel

mit gerade ausgestrecktem 
 rechten Bein

mit gerade ausgestrecktem 
linken Bein

Ausgleichshaltung: 
 Scheibenwischer

7
Stellung des Kindes – 

1 Minute

6
Seehund


