Das kann die Asana bewirken:

 Fordert das Gleichgewicht

« Dehnt die Bauch- und
Riickenmuskulatur

» Starkt die Arm-, Brust-
und Schultermuskulatur
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Das kann die Asana bewirken:

- Starkt Brust-, Bauch-,

Huft- und Rickenmuskulatur
« Verbessert die Korperhaltung
« Hilft, zur Ruhe zu kommen

Das kann die Asana bewirken:

« Dehnt Schultern, Riicken

nd Beinriickseiten

- Starkt die Arm- und
Schultermuskulatur sowie
den unteren Riicken

+ Fordert die Durchblutung
des Kopfes
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» Mit dem Fahrrad an der Pegnitz entlang Richtung Niirnberg
- Parkplatze in FuBweg-Nahe (DammstraRe)

« U-Bahnhaltestelle (U1) ,Stadtgrenze*

» Mit dem Bus 175 , Fiirth Hans-Bockler-Str.”

* Mit dem Bus 37 ,Niirnberg Herderstr."
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Es gibt neun verschiedene Stationen, die als Rund-
gang durch die Kleine Mainau angeordnet sind.

An jeder Station wird eine Yoga-Haltung (Asana)
prasentiert. Die Ubungen sind so aufgebaut,
dass Du sie nach Deinen eigenen Moglichkeiten
nachmachen kannst.

An jeder Station gibt es einen QR-Code zu einem
Ubungsvideo, welches weitere Varianten der

Asana zeigt, die selbst ausprobiert werden konnen.

Nachfolgend findest du die Asanas an den
neun Stationen unseres Pfades.

Hier geht es
zum Trailer:
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Das kann die Asana bewirken:

- Dehnt die Beinriickseiten und
GesaBmuskulatur

+ Entspannt Schultern und Nacken

« Fordert die Durchblutung
des Kopfes

Das kann die Asana bewirken:

- Steigert die Konzentration
* Hilft, zur Ruhe zu kommen
- Fordert das Gleichgewicht
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Das kann die Asana bewirken:

- Starkt die Waden-, Oberschenkel-
und Huftmuskulatur

- Stabilisiert die Wirbelsaule

Das kann die Asana bewirken: - Fordert das Gleichgewicht

- Verbessert die Haltung
- Aktiviert das FuBgewolbe

6

3

Das kann die Asana bewirken:

- Fordert das Gleichgewicht
« Entspannt die Schulter- und
Nackenmuskulatur
sowie den unteren Riicken
« Starkt die Bein- und
Fumuskulatur

Das kann die Asana bewirken:

« Trainiert das Gleichgewicht
+ Fordert die Konzentration
+ Starkt die Bein- und Hiftmuskulatur




