BAUCH, BEINE, PO

Mantra: lch stehe fest und stabil.

Mudra:

Ziel-"Asana™: - //////, wily Flpme
NUTZEN: WURZELN und KORPERMITTE

Ziel: starker Korper

Muskelumgebung:

Zitate: Mens sana in corpore sano
Intro & Warming Up S
Pilatesatmung
SONNENGRUB

h
Stuhl
Stuhl mit Drehung 1
(Stuhl einbeinig (Stand rechts)) 1
Krieger 1 dynamisch (links hinten) 1
Krieger 3 (links hinten) ]
Krieger 2 (links hinten) 1
gestreckter seitlicher Winkel (links hinten) 2
Eidechse HandstUtz 1
Hund 1
Knee-Elbow 2




Stuhl

Stuhl mit Drehung 1
(Stuhl einbeinig (Stand links)) 1

Krieger 1 dynamisch (rechts hinten) 1

Krieger 3 (rechts hinten) ]

Krieger 2 (rechts hinten) 1

gestreckter seitlicher Winkel (rechts hinten) 2

Eidechse Handstutz ]

Hund ]

Knee-Elbow 2

Heuschrecke 2

Plank mit Bein heben ]

SeitstUtz ]

Plank mit Bein heben ]

Seitstutz ]

Plank schielbben nach vorn ]

HdK 1

Hund an Laterne 2

Bein heben lang 2




Bein kreisen 2
Schulterbricke mit Beckenlift 3
Roll-up 2
Navasana 2
Schulterstand 3
Savasana 10




