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Die systematisch aufgebauten Aufwirm-
reihen (AWR) bereiten den Korper und
Geist nicht nur auf die nachfolgende
Yogapraxis vor, sie unterstiitzen ebenso die
korperliche und geistige Gesundheit oder
konnen als eigene Ubungseinheit aus-
gefithrt werden. Die Ubungsreihen sind
einfach und ibersichtlich in Tabellen
gefasst. Bei allen AWR sind die Wirkungen
der Ubungen angegeben.

Mit dem vielfiltigen Angebot dieser Auf-
warmreihen erweiterst du deine Handouts,
und berel?her.st c.len U.nterrlch.t.. Und was L L L —
ebenso wichtig ist, die Ausfithrung der TS ET YO Y YT T T

AWR bringt Freude!
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AUFWARMREIHEN

fir Problemzonen wie Riicken, Bauch, Po und Waden
fiir die Venen

fiir die Balance der Gehirnsphiren

fir Menschen, die viel sitzen oder stehen
Dehnungsiibungen

Planetengruf3 (Sonnen- und Mondgrufl)

im Liegen, Sitzen, Stehen oder kombiniert

dynamisch, langsam oder kombiniert

Felicja Faustyna studierte Architektur und Fotografie. Neben ihrer beruflichen Titigkeit bildete sie sich weiter
u. a. in Fulireflexzonenmassage, Biodynamischer Psychologie bei Gerda Boysen, Geomantie, Gestalttherapie,
Kinesiologie sowie den ,,Inneren Erfahrungen bei Klaus Lange. Seit 1996 praktiziert sie tdglich Yoga. In
dieser Zeit absolvierte sie die Ausbildung zur Kundalini Yoga-Lehrerin Stufe I und II, zur Kinder Yoga-
Lehrerin, zur Business-Yoga Trainerin und zur Yoga-Lehrerin fur Schwangere. Seit 1998 unterrichtet sie
Yoga, seit 2005 in eigener Schule. In ihrer mehrjihrigen Praxis als Yoga-Lehrerin hat sie die hie angegebenen
Aufwirmreihen selbst entwickelt oder aus verschiedenen Ubungen zusammengestellt.
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