Dru-Yoga: EBR 1 —Schliisselworter

* Berg (Tadasana)

* In der Bergposition kreisen

* Seitneige

* Stehende Streckung der Arme
* Arme seitlich ausstrecken

¢ Schulterkreisen

* Schultern drehen, dann asymetrisches drehen

(Tempeltanzer)
* Kopf, Kinn nach vorne beugen (Nackenwelle)
* Kopf zur Seite neigen
* Kopf drehen
* Wirbelsdulenrotation (Wirbelsdulen-Twist)
* Wirbelsdulen-Welle (Spinal Wave)
* Oberkorper-Pendel
* Hamstring-Strech (seitlich)
* Hocke und Vorwartsneige im Wechsel

* Bergposition (Tadasana)
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