     TriYoga Flows nach Kali Ray (USA, Kalifornien)

       FREE THE SPINE (Programm nach der gleichnamigen DVD)

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

1  Rhythmic breathing                       Atemübungen

2  Cat Rolls
(mein Computer ist zum Zeichnen zu blöd, bitte selbst ergänzen!)
           always maintain breath awareness!” Bewußtes Atmen! 

3  Cat Bow I 

4  Cat Bow II

5  Half Locust           Halbe Heuschrecke
6  Cobra I

7  Cobra I Boat                                  Nicht:Navasana

8  Cobra I to Cobra II Lift

9  Gentle Wave              alles fließt!

10 Bridge Rolls             Schulterbrücke

11 Hip Side Stretch        Krokodil

· release into butterfly (Schmetterling)

12 Tranquility, deap Relaxation      Savasana
         “Surrender to the inner flow!”

             Musik (“Flowing Like A River”) von Ivo Sedlacek auf der CD “Arunachala”( link über obige Internetadresse)

             Strichmännchenzeichnen üb ich noch, Monika.

