Nattirlich heilen von A - Z
aus Brigitte SpezialGesundheit vom 17.1.2014

KORPERUBUNG: Schr entspannend
und heilsam wirkt die ,Kleine Becken-
schaukel“ aus dem Luna-Yoga. Sich auf
den Ricken legen und Beine aufstellen.
Beim Ausatmen Bauch-, Becken- und
Beckenbodenmuskeln anspannen und
Riicken an den Boden driicken. Beim
Einatmen leicht ins Hohlkreuz gehen
und Becken nach vorn kippen. Mehr-
mals im eigenen Rhythmus sanft hin-
und herschaukeln, dabei tief ein- und
ausatmen. Danach in jeder Position ei-
nige Atemziige halten. Zum Schluss
noch ein paarmal auf dem Riicken lie-
gend sanft schaukeln.



