GLUCKSKARANA

Ankommen: Entspannen in der

Kopfhaut, im Stirnraum, ,,Denkerfalte* - EA: strecken, dehnen rékein

AA Beine aufstellen,

nterer RUcken, Hals und Nacken entspannen . )
Fokus auf Wahrnehmung, Achtsamkeit unterer Ricken, Hals und Nacken entspanne EA:Arme nach EA: Arme nach hinten, " .ﬁ
und Atem hinten - AA Knie Ferse zum Himmel - AA B 7/ N
zum Korper FUsse am Boden, Arme
ben K&
EA: Arme &ffnen zur neben kerper l
Seite, 6ffnen
Herzraum, . .
mRrystblatter sanft EA: untgrer Rocken
TVieren und in anschmiegen - AA e
T Zehenstand - AA: Position Schulterbricke
, EA: Arme zur Seite - AA:in ehensiand - AA:
Ry VierfUsserstand _EA: gggs”d Fosse ) EA: Arme 6ffnen zum l
“RUcken runden - AA:in { Himmel, in Zehenstand

Hund, Atem freigeben und

freten, geschmeidig

T dehnen in Waden und
Uber die Achillessehne

EA: nach vorne laufen
- AA:in Standhaltung

2 Minuten)

EA: Arme gegen Himmel und dehnen in
Wirbelsdule (WS) - AA: Brustkasten drehen
gegen links, li Arm hinten absetzen, re Arm
am li Oberschenkel - einige Atemzige

™ verweilen: bei EA Brustkasten sanft drehen
nach liund WS aufrichten, beim AA Dehnung
etwas enflasten

EA: Arme 6ffnen zur Seite,
offnen Herzraum, Brustbl&tter
sanft aktivieren - AA: Arme
senken

EA: Beine gegen Himmel,
Hande unter Gesdss - AA:
in Sitz schwingen (Langsitz
oder gekreuzter Sitz) EA: strecken,
dehnen, - AA:
Knie zum Kérper
ziehen und
umarmen

kommen und einige
AtemzUge verweilen (ca.

O, O
Karana beenden in‘der Baumhaltung

EA: Arme nach hinten -
AA RUcken senken =

EA: strecken, AAli l
Knie zum Korper _.hﬁ
ziehen - EA re

Ferse wegstecken

- AAin Haltung l
entspannen

EA re Fuss auf Matte - AAli
Arm auf Matte legen - EA i
Arme auf Schulterhdhe - AA
Knie nach re ziehen, einige
Atemzige verweilen - EA
Knie in Mitte - AA li Knie
zum Korper ziehen

EA: strecken
und- dito andere
Seite




