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Yoga im Sitzen, fir Homeoffice und andere Sitzgelegenheiten
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Setz dich dafiir an die vordere Stuhlkante, FuRgelenke unter den Knien, FiiRe
hiiftbreit, wachs liber den Scheitel nach oben, Hinde entspannt auf den
Oberschenkeln. Nimm hier einige tiefe Atemziige, spiir dabei deine FuRsohlen
und den Kontakt zur Sitzfliche, lass dahin den Ausatem flieRen.

Einatmend nimm die Arme nach oben und fass die Ellbogen, bleib 2-3
Atemziige, dann wechsle die Seite.

Falte die Hande hinter dir, roll die Schultern nach hinten unten, streck die
Arme, bleib 2-3 Atemziige, dann wechsel.

Einatmend nimm den linken Arm nach oben, die rechte Hand fasst an die
Stuhlkante. Dehn die linke Seite lang, bleib 2-3 Atemziige, dann wechsel.

Sitz aufgerichtet, nimm die linke Hand an die AuRenseite des rechten
Oberschenkels, die rechte Hand hinter dich auf die Sitzfliche. Einatmend
wachs nach oben, ausatmend dreh nach rechts. Geh so fiir einige Atemziige,
dreh nur soweit, wie sich Wirbelsdule und Nacken durchldssig anfiihlen.
Einatmend dreh zuriick und wechsel.

Sitz aufgerichtet, nimm das rechte FuRgelenk aufs linke Knie, mit der rechten
Hand schieb das rechte Knie sanft nach unten (kénnte etwas ziehen), es
dirfen keine Knieschmerzen entstehen! Bleib 2-3 Atemzlige, dann wechsel.

Stitz beide Hande auf der Sitzflache auf und streck beide Beine von dir weg,
dehn in die Fersen. Bleib einige Atemziige.

Ube mit gesundem Menschenverstand, Achtsamkeit und Freude.
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Bei Fragen oder Unklarheiten melde dich gerne: viola@rickenstorf.de.



