Ein einfacher Flow fur
Einsteiger
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Er6ffnungs-
meditation

Libellen

ddepp

Vorbeuge iiber das
rechte Bein
ddopp Stellung des Kindes —
Vorbeuge iiber das I Minute
linke Bein
ddepp
Vorbeuge in die Mitte
ddepp
Ausgleichshaltung:
Scheibenwischer

Schmetterling
ddepp

Ausgleichshaltung: ! 4
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Sphinx
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Seehund

Halber Schniirsenkel
ddepp
mit gerade ausgestrecktem
rechten Bein
ddepp
mit gerade ausgestrecktem
linken Bein
ddepp
Ausgleichshaltung:
Scheibenwischer
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Korkenzieher
ddepp

Drehung auf die rechte Seite
ddepp

Drehung auf die linke Seite

Stellung des Kindes —
I Minute

Gluckliches
Baby
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Shavasana

12

Abschluss-
meditation



