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Meine Ayer vOVsbifg/c /‘wy dieses Wochenende.
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Bewegungsschule Duanshi Barbara Steube

MSB Yoga fir das Verdauungssystem
A ety » 45Min. « Anfénger « Das Verdauungssystem erforschen
T i fa d rforsch

BARBARA
sTEUBE

-/ em

« open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWYiR2Uqcon0X?si=eea8f00411324549

Diese Haltungen ermdglichen es lhnen, ein gesundes Verdauungssystem zu starken und aufrechtzuerhalten.

sm sm Yogisch am Thorax am Atmen-Natiirlich 2m
1. Einfache Posenvariation Arme 2. Zwerchfellatmung 3. Heldenpose o Virasana 4. Nach unten gerichtete 5. Welpen-Hundepose ¢ Uttana
Knie e Sukhasana Variation Arme Heldenpose o Adho Mukha Virasana Shishosana
Knie
2
Ausatmen- 2m Atmen-Natirlich 2m 30s m 2m 30s 2m 30s
Einatmen
6. Katzen-Kuh-Pose e Bitilasana 7. Stehende Vorwartsbeuge » 8. Intensive Beinstreck-Pose o 9. Umgekehrte Kriegerpose o 10. Umgekehrte Kriegerpose o
Marjaryasana Uttanasana Prasarita Padottanasana Viparita Virabhadrasana Viparita Virabhadrasana
2m 2m 2m
11. Stuhlhaltung e Utkatasana 12. Gedrehte Stuhlhaltung e 13. Gedrehte Stuhlhaltung « 14. Girlandenpose » Malasana 15. Briickenpose s Setubandha
Parivrtta Utkatasana Parivrtta Utkatasana Sarvangasana
2m m Tm 10m

P: of =

16. Windfreigabepose o 17. Liegende Wirbelsdulendrehung  18. Liegende Wirbels&dulendrehung 19. Totenstellung e Savasana 20. Schnittlinie
Pawanmuktasana Adlerbeinhaltung  Supta Adlerbeinhaltung e Supta
Matsyendrasana Garuda Beine Matsyendrasana Garuda Beine
Asana Asana

Pranayama Meditation

21. Pranayama 22. Meditation e Dhyanam

MSB Yoga fiir das Verdauungssystem



Bewegungsschule Duanshu Barbara Steube

Qi Gong
—
1. Drehungen im Stehen mit 2. Den Geist beruhigen 3. Offnen der Truhe 4. Einen Regenbogen malen 5. Trennende Wolken
gespreizten Beinen | e Prasarita
Katichakrasana |
6. Affen abwehren 7. Das Boot rudern 8. Den Ball hochheben 9. Den Mond betrachten Il 10. Hand &chen driicken
11.
Wolkenhénde A K K ’ :i ‘ , y
12. Das Meer ausschopfen 13. Wellen treiben 14. Fliegende Taube 15. Die Fauste au aden
16. Fliegende Gans 17. Das Rad drehen 18. Den Ball prellen 19. Qi hochhalten, Qi

heruntergieBen — Abschlussform

Qi Gong



Bewegungsschule Dudnsht Barbara Steube

Edelweiss Morgensequenz sanft

Aoy - 51 Min.
taRsana
Y
6B Atmen-Natiirlich om 2m 2m m -
1.
Er6ffnungsgebet

Liste 3 Dinge, fir die Sie dankbar

sind.
Setzen Sie sich ein Ziel A ‘ f

2. Gliickverheilfende Pose | 3. Sitzende Oberkérperkreise ® 4. Einfache Posenvariation: 5. Einfache Posenvariation: 6. Einfache Variation der
Kundalini-Kreise Seitliche Beugung, Hand auf Knie e Seitliche Beugung, Hand auf Knies  gedrehten Pose, Hand auf dem
Parsva Sukhasana Variation Hand Parsva Sukhasana Variation Hand Boden e Parivrtta Sukhasana
auf Knie auf Knie Variation Hand auf dem Boden
Tm 2m Tm Tm Tm
Tm
7. Einfache Variation der 8. Katzen-Kuh-Pose # Bitilasana 9. Nach unten schauender Hund ¢ 10. Dreibeinige nach unten 11. Dreibeinige nach unten 12. Gespreizte Standdrehung
gedrehten Pose, Hand auf dem Marjaryasana Adho Mukha Svanasana gerichtete Hundehaltung ¢ Tri Pada ~ gerichtete Hundehaltung e Tri Pada
Boden e Parivrtta Sukhasana Adho Mukha Svanasana Adho Mukha Svanasana
Variation Hand auf dem Boden
Tm Tm Tm Tm 2m
k |
13. Gespreizte Standdrehung 14. Berghaltung e Tadasana 15. Stehende umgekehrte 16. Stehende umgekehrte 17. Kriegerpose | o Virabhadrasana | 18. Berghaltung » Tadasana
Gebetshaltung mit Drehungen Gebetshaltung mit Drehungen e
Parivrtta Tadasana Paschima Parivrtta Tadasana Paschima
Namaskarasana Namaskarasana
2m Tm 2m 2m 2m
2m
19. Kriegerpose | » Virabhadrasana | 20. Berghaltung  Tadasana 21. Baumhaltung e Vrksasana 22. Baumstellung » Vrksasana 23. Nach unten schauender Hund 24. Briickenpose ¢ Setubandha
» Adho Mukha Svanasana Sarvangasana
3m 3m 2m 10m

25. Liegende Wirbelséulendrehung = 26. Liegende Wirbelsaulendrehung 27. Windfreigabepose o 28. Totenstellung e Savasana
Pose |l Supta Matsyendrasana Il Pose |l Supta Matsyendrasana Il Pawanmuktasana

Edelweiss Morgensequenz sanft



