KRRIEGER I
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Rock Your Yoga



SO GERHT'S

Rock Your Yoga



SO GEHT ™S

STARTE IM STABILEN, HUFTBRI
STAND

MACHE EINEN GROSSEN SCHRITT
DEM RECHTEN FUSS NACH HINTEN

BLEIBE AUF DEM FUSSBALLEN, STRECKE
DEIN BEIN, FERSE BLEIBT GEHOBEN

Rock Your Yoga



SO GEHT ™S

BEUGE DEIN LINKES BEIN, MAX
UBER SPRUNGGELENK

HEBE DEINE ARME NACH OBEN, DY
HANDFLACHEN SIND ZUEINANDER
GEDREHT

ACHTE DARAUF, STARK IN DEINER MITTE
ZU BLEIBEN (KEIN HOHLKREUZ!), ZIEH
DEINEN NABEL RICHTUNG WIRBELSAULE
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Rock Your Yoga



