Yoga auf dem Stuhl

Gleichgewichtsiibung

9 Stellen Sie sich neben den
Stuhl und stellen Sie den lin-
ken Ful auf der Innenseite
des rechten Unterschenkels ab
(falls Sie ausreichend beweg-
lich sind, konnen Sie den Fuld
auch weiter oben ablegen).

© Bringen Sie die Hande vor
dem Brustkorb in die ,Gebets-
haltung” und bleiben Sie fir
einige Atemziige in dieser Hal-
tung. Wechseln Sie dann die
Seite.

9 Fihren Sie zwischen-
durch auch einmal ein Te-
lefonat in dieser Haltung.

Gewohnen Sie sich an, das tagliche Zahneputzen in dieser
Position - ,,Baum” genannt — durchzufiihren: eine Halbzeit auf
dem rechten Bein und die zweite Halbzeit auf dem anderen
Bein stehend. ... und wenn Sie noch eine zusatzliche Heraus-
forderung suchen, dann putzen Sie die Zéhne zwischendurch
einmal auch mit der linken Hand.
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