Der Vierfüßler-Zyklus
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Geh in deinem Atemrhythmus, 2-3 Durchgänge oder mehr. Mit jedem Durchgang streck dich mehr. Genieß die Bewegungen.
Wenn es intensiver werden soll, verweile in jeder Haltung mehrere Atemzüge. 
Bei Problemen im unteren Rücken, nimm das Brett, statt dem nach oben schauenden Hund.
Hab Freude am Üben 
Namasté
Viola 
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