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          			    Herzlich willkommen bei yogafürdich Audio

Grundsätzlich empfehlen wir dir medizinisches Fachpersonal zu Rate zu 

ziehen, wenn du unsicher bist ob du überhaupt Yoga üben darfst.

Nicht alle Übungen sind gleichermaßen für jeden Menschen geeignet. 

Um einen vollkommenen Nutzen aus der Yogapraxis zu ziehen, 

empfehlen wir dir den Anweisungen stets konzentriert zuzuhören. 

Bevor du mit dem Üben beginnst solltest du dir diese bebilderte PDF 

anschauen und während der Übung bestenfalls geöffnet lassen. Diese ist 

für dein Smartphone optimiert. Du kannst einfach nach oben oder nach 

unten scrollen. Falls du während der Übung den Faden verlieren solltest, 

kannst du anhand der Minutenanzahl am rechten Bildrand die gerade 

angeleitete Pose finden. Versuch die angeleiteten Ausrichtungsprinzipien 

umzusetzen. Sollte dir das nicht möglich sein, zum Beispiel auf Grund von 

körperlichen Einschränkungen, versuche deinen eigenen Weg in die Pose 

hinein und wieder heraus zu finden. Du solltest 

allerdings während der ganzen Yogapraxis auf deinen Körper hören und 

bei Unwohlsein oder Schmerzen aus der Position heraus kommen, 

gegebenenfalls die Praxis abbrechen oder bei der nächsten Übung 

wieder einsteigen. 

           Wir wünschen dir nun viel Freude bei deiner Yogastunde! 
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