TriYogaFlows nach Kali Ray ( USA, Kalifornien)

„TriYogaFlows“ verbinden traditionelle Asanas aus dem Hatha Yoga, Pranayama (Atemführung),

und Mudras (Handgesten) zu einem geschmeidigen Tanz aus „Entspannung in Aktion“.

Wellenartige Bewegungen der Wirbelsäule helfen, den Rücken gesund und flexibel zu erhalten.

„Strengthening“(Programm nach der gleichnamigen DVD)

(Internetadresse und DVDs über www.yoga-music.de/friends)

1  Rhythmic Breathing        in Rückenlage   


2  Leg Lift – Leg Strech       Beine abwechselnd heben (EA) und senken(AA) – strechen

3   Reclined Butterfly          Schmetterling im Liegen

4   Cat Rolls

5   Cat Bow I

6   Mountain Heel Press            Venenpumpe im Hund

7   Cat Bow II Flow

8   Runner

9   Triangle               Dreieck

10  Side Warrior             Krieger

11  Half Tortoise Twist           SchildkrötenDrehsitz

12  Deep Relaxation        Savasana


 Musik: CD lullabies von Ivo Sedlacek ( über www.yoga-music.de/friends)

