
Zeig deine Liebe zumYoga: Teile dasPDFgernmit deinenYogafreunden& empfehle unserenKanalweiter.
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yogabasics.de

So übst du mit den Videos - erste Hinweise für einen tollen Start (klick!)

30TageYogabasics

Leichte Übungen für
den unteren Rücken

15 min

Rückenschmerzen
vorbeugen & lösen

7min

Intensive Dehnung
des Psoas
25min

Dehnen & Atmen
Ängste auflösen

23min

Mehr Bewegung:
Tiefe Hocke

22min

Sonnengruß
richtig ausführen

3min

Sonnengruß
für Anfänger

9min

Yoga am Morgen
22min

Abendroutine für
Körper, Geist & Seele

9min

Yoga Übungen
leichter & kräftiger

8min

Schulter & Nacken
Verspannungen lösen

27min

Wohlfühlen und
Entspannen

25min

Yoga gegen
Ängste
15min

Yoga bis ins
hohe Alter
26min

20 Übungen
zum Entspannen

24min

Die perfekte
Dehnroutine

23min

Abendroutine für
Flexibilität & Entspannung

27min

Yoga-Übungen
mit Wow-Effekt

14min

Adduktoren
dehnen
16min

5 Übungen für
deinen Rücken

15min

Yoga Morgenroutine
9min

Dehnen am Morgen
29min

Einfache Übungen
für jeden Tag

16min
Flexibilität & Stabilität

16min

18 Übungen
langsam & bewusst

19min

Yoga nur im Liegen
(bewusst & intensiv)

19min
Hüfte dehnen

16min
Hüfte öffnen

6min

Meine 4 Lieblings-
übungen für die Hüfte

20min

Stärke den
unteren Rücken

17min

Einfach
Dranbleiben

https://www.yogabasics.de
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https://youtu.be/BFLrs0ItpJk
https://www.yogabasics.de
https://youtu.be/un6SFOo4o1A
https://youtu.be/o9nnb6eHNe0
https://youtu.be/kEapk0aXCzM
https://youtu.be/dNcbhd0yxg8
https://youtu.be/-KYjj3J_y3w
https://youtu.be/G5m7wSYrxrE
https://youtu.be/B1dj29hCAu4
https://youtu.be/JCDDvROrA9A
https://youtu.be/WrFKotTH27Q
https://youtu.be/fvElfP-CcYI
https://youtu.be/HJsFr9cx9Xk
https://www.youtube.com/watch?v=MYIUYHFIpJw
https://youtu.be/Uy_n_wn-1Fc
https://youtu.be/REHV1lNhsq8
https://youtu.be/M7AgT2O7pIE
https://youtu.be/uhZR9eZDuSU
https://youtu.be/qQgpF7EI0_I
https://youtu.be/0YhUI2bSvWw
https://youtu.be/KTqi6mUpg_M
https://youtu.be/9rm3_zwa-SI
https://youtu.be/QUSnlidT-wU
https://youtu.be/keCroQnYqSk
https://youtu.be/SbOe3D1P5Y0
https://youtu.be/_jG1ISZj9AM
https://youtu.be/WO3cD_5X53Q
https://youtu.be/3nG4v8tpPJs
https://youtu.be/4qtMHBm9kfU
https://youtu.be/LyOjsiEiI_w
https://youtu.be/Bws4nm-49Ys
https://youtu.be/eHDWA3FOBPM

