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ERSTE HILFE BEI AKUTEM RÜCKENWEH

TADASANA MIT HÜFTGURT

UTTANASANA ÜBER STUHL

TAGSÜBER + UNTERWEGS
In Bewegung bleiben - die Steh- + Sitzhaltung oft wechseln.

BHARADVAJASANA AUF STUHL

TADASANA  
ZEHENBALLEN ERHÖHT

UTKATASANA AN WAND

STEFANIE AMREIN

YOGA 
Qualität, Sorgfalt + Empathie 



22 STEFANIE AMREIN 
Qualität, Sorgfalt + Empathie YOGA© Stefanie Amrein YOGA 2019

ERSTE HILFE BEI AKUTEM RÜCKENWEH

SHAVASANA DECKE UNTER  
OBERSCHENKEL

ADHO MUKHA VIRASANA MIT DECKE

SUPTA TADASANA - RÖSSLIGSCHIRR

SUPTA PAVANAMUKTHASANA

ZUHAUSE
Eine kurze, tägliche Übungspraxis bring mehr als 1x wöchentlich lange üben!

ARDHA JATHARA PARIVARTANASANA

PRONE SUPTA PADANGUSTHASANA
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