Power Vinyasa Flow
Twist&Flow
Level 1&2

mit Lina Alonso | 100min



Herzlich willkommen bei yogafurdich Audio

Grundsatzlich empfehlen wir dir medizinisches Fachpersonal zu Rate zu
ziehen, wenn du unsicher bist ob du Uberhaupt Yoga Uben darfst.

Nicht alle Ubungen sind gleichermaf3en fur jeden Menschen geeignet.
Um einen vollkommenen Nutzen aus der Yogapraxis zu ziehen,
empfehlen wir dir den Anweisungen stets konzentriert zuzuhéren.

Bevor du mit dem Uben beginnst solltest du dir diese bebilderte PDF
anschauen und wdhrend der Ubung bestenfalls gedffnet lassen. Diese ist
fur dein Smartphone optimiert. Du kannst einfach nach oben oder nach
unten scrollen. Falls du wéhrend der Ubung 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 moglich sein, zum Beispiel auf Grund von
korperlichen Einschrankungen, versuche deinen eigenen Weg in die Pose
hinein und wieder heraus zu finden. Du solltest

allerdings wahrend der ganzen Yogapraxis auf deinen Korper horen und
bei Unwohlsein oder Schmerzen aus der Position heraus kommen,
gegebenenfalls die Praxis abbrechen oder bei der ndchsten Ubung

wieder einsteigen.

Wir wunschen dir nun viel Freude bei deiner Yogastunde!



25
56
23

— @\ LN @)
-) -) -) -)




04

09

09:39

09:45




) O << LN
- — — @\
) w— ) w— ) — ) W—

LS

__. m.ﬂfn_amw.‘q_r_




12:43
13:26
13:49
13:52




14:16

14:20

14:45

14.48




o0 - ™~ LN
LN < < N
<J LN O LN
S S @) —




15:48
16:00
16:06
16:10




16:32

16:43

16:51

16:55




2
25
17
05

17
17
18

06




18:07
18:15
18:22
18:23




12

19

19:48

19:54




30
45

- -
N O\

04

; __——

Crre T

,




32
30
41
49

21
21
21
21

T |

-

: ,,.,.!
ch ___ b 1t :




18

22

22:40




O LN ) <t
N L o N
N N N N
N N N N

. .“__
ot b




46
52
150
{0]0

23
23
23
24

™

-

|
L E. —

RENEEERAR, . .

F ) L]




04

24:09

2412




2423

24:27

24:35

24:38




<t O - LN
D D X X
N < LN LN
~N N N N

52 WF |
o ot N




) - ~— ~—
LN LN LN LN
@\ N N N

N

aby'=
-

b .bhhrd.uﬁ.w




— N M I
. . N N
O O O O
@\ @\ @\ @\

.

Cpd o .




33
35
44
47

o\ o\ o\ o\

Wl | — -

e e——




08

27

2716

27:20




27:34

27:38




v
56

03

™~ ™~ ™~ CO
O\ O\ N O\




07
09
2
30

CO 00, CO CO
O\ O\ N O\

JEREE,

[

%
_ I
N




238:38

28:38

29:52




33:48
34:03
34
34




41

4
)

53

34

34:57




. __—
NRERESCRRR, S




39

35

35:41

53

35




33

30

36:49

59

30




o O e O
S S N N
N N N N
o o o o




40
00
04
09

37
38
38
338

T - -
ARG Bl Y ¥ |

e

P ar o
o+ o r

T
. . -
L p.u_..l_--l_. “




13
23
28
50

o) CO CO CO
) ) e p )

)




07
49

o) o) o)
) ) e p

.




50
18
2
24

39
40
40
40




40:28

40:46

AYQ AR

40:52




40:56

WH

AYSHON

46:04

46:00



16

NO,
4




47
47
47:25




11

50




50:29

50:43

[REEE

. L
¥

50:47




50:52

50:56

51:18

51:21




33

5

e ..T-
e b




53
55
538

N O\ O\ O\
LM LM LM LM




:04

53

11

15

53




53:22

28

53

{ =% ]

il -
.M‘WJ:&.N

P




43

53

53:45

53:49




53:52
53:57
54:01
54




54:06

54:15

54:27

54:34



54:45

54:55

20

55




55:57

56:01

56:12

56:27




56

5/




rr

58:35

- d 3
wie
i

.

Bl
SEs A

53:42

r

oy |

53:46




52
17
22
29

538
59
59
59

|
__.ﬁ
i
m
¥
| ¥

L

I i




59:35
59:43
59:55
60:11




60:21
60:30
60:44
60:49




60:58
61:22
61:26
61:29

. v | - - . _...

L




35

1
O

61:46

13

62




00 LN O 00
N N N N
O © © O

5|

NEEEREL.




1

= — : : 3
# ‘__.r \ - i . - . .__.‘. ,.P J
_r-.-’ \ w_f.tlgr. u h .rel a.f& ur t.m’ _5_./.




15
20

63
63
63
63




63:23

63:26

63:28

63:32






et

o S W i Sl
¥a M
&‘-". " -.- : b v -_'.. E ..l-"'..':

i1

63:49

63:58

04:22

SYANPAS




04:54

65:17

65:27

65:44



19

00

L
1

I

#-.f.

] '
'3

R AL O

.

67:00




67/:42

~
=1l
YA

_._._ __q .'.._ _. —.‘_.i

47

.’w. ..-; .-.
..r#...,b._,. Lo 8.
P T

]
¥

5

6/

_a.
_ﬁi- - .._-.ﬂ_’.f. 4] ot

e e
. ¥ L_...Pu.sh.v L% ¥




55

o/




1 bt 1

03:37

[REE Rk,

50

03

~ r* —, 1¢_ i

18

69




< O N )
A ik S S
o) o) O O
O O N N

e
ot bl

' . |




24
28
32
41

- - - -
™~ ™~ ™~ ™~

..__ vJ #__ 1!_ _.u

b4 R Y %,
Y P L..F@l.



JAORA%S

70:58

/71:05

71:16



19

/1

7/2:05

-w

L S———
RERERSRRAR.




26

/2

7/2:29

4

—

. (| N—

P ——




/3:57

7408




/441

75:07

24

/5




O O o
N D ok
LN LN LN
N N N

e | :

’.l.

+ b

I
]




/6:33
76:40
JASKALS
1727




79:05

79:49




16
2

81
8
8




32:19

83:00

33:11




384:07
84:15
85:54




Namaste



