Zweiteiliger Yoga-Workshop am Samstag
Teil 1: Yoga filir den oberen Riicken und Schulter
Teil 2: Yoga fir den unteren Ricken und Huftmobilitat

Im ersten Teil dieses Workshops am Samstag wird es darum gehen, muskuldre
Verspannungen im oberen Ricken, steife Schultern oder Missempfindungen in der
Nackenregion aufzuldsen. Bewegungen auszufiihren, die wir sonst méglicherweise nicht
ausuben, gibt dem Kdrper neue Impulse und mobilisiert die obere Wirbelsaule, die
Schulterblatter und Schultergelenke. Eine aufgelockerte Schultermuskulatur kann mehr
Bewegungsspielraum schaffen.

Nach einem Mix aus Drehhaltungen, kréftigenden Ubungen und Schulteréffnungen, die
dem sogenannten Rundriicken entgegenwirken, wollen wir nach einer kurzen
Entspannungsphase, bei der wir unsere Brustwirbelsdule 6ffnen, den ersten Teil des
Workshops ausklingen lassen.

Im zweiten Teil nehmen wir die untere Wirbelsdule und die Hiiftgelenke in den Fokus. Eine
aufgelockerte Hiftmuskulatur kann Druckempfindungen in der unteren Region der
Wirbelsaule lindern und mehr Mobilitat ermdglichen.

Nach einer Mischung aus kraftigenden Asanas und dehnenden Positionen beschlieBen wir
unser gemeinsames Praktizieren mit entspannenden Huftéffnungen und einer kurzen
Meditation.



