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Sie haben nur 15 Minuten Zeit zum
Trainieren? Dann probier das mal mit
Yin Yoga.

Zugegeben, wir leben in einem Soundbyte-Zeitalter, in dem uns unsere taglichen
Anforderungen wenig Zeit fir Bewegung lassen. Fir diejenigen, die vielleicht in Eile sind und
dennoch Lust auf Bewegung haben, um sich in kurzer Zeit fir den Tag aufzuwarmen, bietet
Yoqga eine einzigartige Sequenz. Lass es uns durchgehen.

Wir leben in einem Sound-byte-Zeitalter, in dem uns unsere taglichen Anforderungen wenig Zeit
lassen, uns zu bewegen, zumindest morgens, wenn es vielleicht am effizientesten ist.

Yoga bietet jedoch eine systematische Kombination aus Posen, tiefem Atmen und Meditation,
die Sie je nach Wahl innerhalb von 5 bis 10 Minuten Uben kdnnen. AuRerdem werden Sie
gestarkt und mochten den Tag voller Energie beginnen.
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Also, worlber rede ich in dieser kurzen Routine? Es ist als Sonnengruld bekannt.

Sie sind sehr einfach zu erlernen und so gut wie jeder, unabhangig von seiner Fitness oder
Flexibilitat, kann diese einfachen Ubungen erlernen. In der Tat, wenn Sie mit "Burpies" (der
Calisthenics-Ubung) vertraut sind, leiten sie ihren Ursprung von ihnen ab.

Abgesehen davon, dass sie eine Ubungsroutine sind, sind sie aus den folgenden Grinden nicht
mehr wegzudenken.

-Sie lindern Erkrankungen der Haut und der Taille.

- Sie trainieren gleichzeitig leicht die Beine und Arme, erhéhen die Durchblutung und geben den
Gliedmalen wieder Flexibilitat.

-Sie sind eine der besten Moéglichkeiten, um Kalorien zu verbrennen und Gewicht zu reduzieren
und werden oft fiir Ubergewicht und Depression empfohlen.

- Sie sind eine wirksame Methode, um alle Gelenke und inneren Organe des Koérpers zu
lockern, zu dehnen und zu massieren.

-Sie stimulieren und balancieren alle Systeme des Korpers, einschliefdlich des endokrinen,
Kreislauf-, Fortpflanzungs- und Verdauungssystems.

Anweisungen zu ihrer Durchfiihrung erhalten Sie, wenn Sie Folgendes studieren, auswendig
lernen und uben:

1. Stellen Sie sich gerade mit den Handflachen zusammen wie in einer Gebetsposition.

2. Atme ein und strecke die Arme Uber dem Kopf.

3. Atmen Sie aus und beugen Sie sich nach vorne, wahrend Sie die Zehen berthren.

4. Atmen Sie ein und strecken Sie das rechte Bein in einem grofden Schritt nach hinten vom
Korper weg. Halten Sie die Hande und den linken Ful? fest auf dem Boden. Beugen Sie den
Kopf nach hinten und das linke Knie sollte sich zwischen den Handen befinden.

5. Atme ein und halte den Atem an. Bewegen Sie das linke Bein vom Kdérper weg und halten
Sie beide Fulle und die Knie des Bodens zusammen, ruhen Sie sich auf den Handen aus (Arme

gerade) und halten Sie den Kérper in einer geraden Linie von Kopf bis Ful}.

6. Atmen Sie aus und senken Sie den Kérper auf den Boden. In dieser Position beriihren nur 8
Kérperteile den Boden: zwei FulRe, zwei Knie, zwei Hande, Brust und Stirn.
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7. Atmen Sie ein und beugen Sie sich so weit wie moglich zurtick, um die Wirbelsdule maximal
zu beugen.

8. Atmen Sie aus und heben Sie den Koérper des Bodens an. Halten Sie die Flille und Fersen
auf dem Boden.

9. Atme ein und bringe den rechten Fuld entlang der Ebene der Hande; linker Ful und Knie
sollten den Boden beruhren. Schau nach oben und beuge die Wirbelsaule leicht (gleiche
Position wie # 4)

10. Atmen Sie aus und bringen Sie das linke Bein nach vorne. Halten Sie die Knie gerade und
bringen Sie den Kopf wie in der dritten Position auf die Knie.

11. Heben Sie die Arme Uber sich und beugen Sie sich beim Einatmen nach hinten. Wie in
Position 2.

12. Atme aus und lasse die Arme fallen und entspanne dich.
Sie haben jetzt eine Runde abgeschlossen.

Fihren Sie so viele Runden wie mdéglich in Vielfachen von 3 durch. Idealerweise méchten Sie
mindestens 6 Runden und maximal 30 Runden anstreben. Dies dauert je nach Geschwindigkeit
und Intensitat nur etwa 5-10 Minuten und wird am besten mit so wenig Ubung geiibt Kleidung
wie moglich vor einem offenen Fenster als erstes am Morgen.

Wenn Sie also wenig Zeit haben, aber auf die Art und Weise Energie tanken missen, wie es
vielleicht nur kérperliche Betatigung kann, warum nicht die Sonnengrifie probieren? Dein
Korper wird froh sein, dass du es getan hast, und dein Geist wird es auch.

Schlisselworter:
Yoga, Yin Yoga

Kontaktieren Sie uns.

wasistYOGA.de

Website: https://wasistyoga.de

Google Folder: https://t.co/AlUksZOzFG

Twitter: https://twitter.com/was_ist YOGA
GSeite: https://sites.google.com/site/wasistyogasite/
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Verwandte Artikel:

Yoga

Vinyasa Yoga
Ashtanga Yoga
Yoga flir Anfanger
Yin Yoga
Kundalini Yoga
Hatha Yoga

Yo Ubungen
Faszien Yoga
Yoga Musik

Acro Yoga

Yoga Nidra
lyengar Yoga
Aerial Yoga

Yoga Kissen
Yoga Sonnengrul®
Tantra Yoga
Bikram Yoga
Power Yoga
Sonnengrufd Yoga

Empfohlene Links:
https://t.co/lJimOALPvSw
https://t.co/AlUksZOzFG
https://t.co/kjlol4Ts78
https://t.co/1f2sSfotY4
https://t.co/MPNLiuw7sy

https://t.co/AlUksZwYQO8

https://t.co/Dm6yamj9ts
https://t.co/FDrHfdxTej

https://t.co/OnztKCiuVP
https://t.co/5cBDoaHbb2

https://t.co/mrig7IbkKL
https://t. P8mMijZmt

https://t.co/RViBPjvHyJ
https://t.co/pwTeyPWeiX
https://t.co/lkKDrMkwBz

Zusatzliche Quellen:

wasistYOGA YouTube


https://sites.google.com/site/wasistyogasite/
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https://t.co/OWv6C7g7Iv
https://t.co/zk3Udr7Ygy
https://t.co/okBCaE5APm
https://t.co/02EgW8KKBf
https://t.co/SEFjLpWpYG
https://t.co/7Y6j9IU0M2
https://t.co/DNSfId5W0P
https://t.co/oUqMkbSqIG
https://t.co/YYoYmu5ft0
https://t.co/weMDoISsES
https://t.co/I82mzzzfQ0
https://t.co/tiRawXURUq
https://t.co/uHchLxWGpP
https://t.co/jpjFewMaqQ
https://t.co/ShUsxLcShp
https://t.co/XgeUGaAvMO
https://t.co/EbTdjRmVOR
https://t.co/sT1fQsxCMc
https://t.co/kNqPvc03WX
https://t.co/bnEouaA1Ho
https://t.co/JimOALPvSw
https://t.co/AlUksZOzFG#wasistyoga_yoga_drive
https://t.co/kjIol4Ts78
https://t.co/1f2sSfotY4
https://t.co/MPNLiuw7sy
https://t.co/AlUksZwYO8
https://t.co/Dm6yamj9ts
https://t.co/FDrHfdxTej#Yoga_Google_Seite
https://t.co/0nztKCiuVP
https://t.co/5cBDoaHbb2
https://t.co/mrlg7lbkKL
https://t.co/cP8mMjZmte
https://t.co/RVjBPjvHyJ
https://t.co/pwTeyPWeiX
https://t.co/IkKDrMkwBz
https://www.youtube.com/channel/UC8w1BIVaUX0_6gXYaHH2Bow
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wasistYOGA Blogger
wasistYOGA WordPress
wasistYOGA Gravatar
wasistYOGA Tumblr
wasistYOGA Twitter
wasistYOGA Facebook
wasistYOGA Pinterest
wasistYOGA Diigo
wasistYOGA Getpocket
wasistYOGA GDrive
wasistYOGA About.me
wasistYOGA Instapaper

wasistYOGA Disqus
wasistYOGA Flickr

wasistYOGA Paper.li
wasistYOGA Trello

wasistYOGA Weebly
wasistYOGA reddit

wasistYOGA Linkedin
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https://about.me/wasistYOGA
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http://disqus.com/by/wasistyoga
https://www.flickr.com/photos/184359995@N02/
https://paper.li/e-1563534289#/
https://trello.com/b/RtLOpZJp/yoga
https://wasistyoga.weebly.com/
https://www.reddit.com/user/wasistyoga
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	Sie haben nur 15 Minuten Zeit zum Trainieren? Dann probier das mal mit Yin Yoga. 

