Atmung + Aufwärmen 
	Arme heben- einatmen- Sitzbeinhöcker zusammen bewegen- Beckenboden nach Innen/oben 
	Arme an der Seite senken – Ausatmen – Beckenboden loslassen
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y315a%7CKuh%7CCow%7CBitila%CC%84sana.png][image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y316a%7CKatze%7CCat%7CMarjarya%CC%84sana.png]Beide Prinzipien sind wichtig: Beckenboden anspannen und loslassen. Speziell für die Geburt  wir wollen bis zum Schluss einen guten Beckenboden haben und auch danach. Und bei der Geburt ist das locker lassen ganz wichtig, damit das Baby seinen Weg auf diese Welt findet. 
Katze, Kuh 
	Körper frei bewegen
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y316c%7CKatze%20%28var%29%7CCat%20%28var%29%7CMarjary%20A%CC%84sana%20%28var%29.png]Flexibilität des Beckens, lass Raum entstehen für deine Atmung bis unter die Schulterblätter atmen und erst wenn die Lunge ganz leer ist wieder Ausatmen. 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y619a%7CHerabsch.%20Hund%7CDownward%20Facing%20Dog%7CAdho%20Mukha%20S%CC%81va%CC%84na%CC%84sana.png]Tiger 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y105d%7CVorbeuge%20%28gestu%CC%88tzt%29%7CStanding%20forward%20bend%20%28var%29%7CUtta%CC%84na%CC%84sana%20B%20%28var%29.png]Hund Ablauf Atmung, danach im Hund bleiben und bewegen. 
Vorbeuge im Stehen 
	Nicht beugen und den Fötus zusammendrücken
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y139k%7CAusfall%20Schritt%20%28var%29%7CWarrior%20I%20%28var%29%7CVirabhadr%20A%CC%84sana%20I%20%28var%29.png]	Drücke die WS konkav durch und halte die Brust angehoben
Low lunge 
	Mit oder ohne aufdrehen, Hände zwischen den Füßen 
	Aufpassen auf die Schulterblätter
Sonnengruß A + B  (eventuell mit Blöcken um besser zum Boden kommen) 
Spür nach was es getan hat, was es jetzt mit dir tut und lass den Atem wieder ruhig werden. 
Qi – Gong – Mitte stärken im Stand: 
	EA:  Beine strecken, Hände nach oben – Beckenboden hoch, Sitzbeinhöcker zusammen
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y142a%7CKrieger%20II%7CWarrior%20II%7CVi%CC%84rabhadr%20A%CC%84sana%20II.png]	AA: Beine beugen, Hände am Bauch unten – loslassen, 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y164g%7CDreieck%20%28var%29%7CTriangle%20%28var%29%7CTrikon%CC%A3a%CC%84sana%20%28var%29.png]Krieger II 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y131b%7CSeitl.%20Winkel%20%28gedreht%29%7CRevolved%20Side%20Angle%7CParivr%CC%A3tta%20Pa%CC%84rs%CC%81vakon%CC%A3%20A%CC%84sana.png]Dreieck 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y123a%7CBaum%7CTree%7CVrksa%CC%84sana.png]Seitliche Winkelhaltung 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y102a%7CBlitz%7CAwkward%20Chair%7CUtkat%CC%A3a%CC%84sana.png]Baum 
Stuhl 
	10 Atemzüge: Geburtsvorbereitende Übung.
Versuch es so zu nehmen was es ist, nämlich eine Muskelkontraktion. Versuche durchzuhalten und hinzuatmen. Wie auch eine Wehe, hört auch diese Übung aus. 

[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y236c%7CWeite%20Gra%CC%88tsche%20%28var%29%7CSeated%20Wide%20Legged%20Straddle%20%28var%29%7CUpavistha%20Kona%CC%84sana%20%28var%29.png]Vorbeuge im Sitzen gegrätscht 
	Becken erhöht auf Block oder Decke 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y608%7CTisch%20%284%20beinig%29%7CFour%20Footed%20Tabletop%7CChatus%20Pada%20Pitham.png]Sitzbeinhöcker aktivieren für einen starken unteren Rücken 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y242b%7CDrehsitz%20III%7CMarichi%27s%20III%7CMarichy%20A%CC%84sana%20III.png]Tisch 
[bookmark: _GoBack][image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y214a%7CWinkel%20%28geschl%29%7CBound%20Angle%7CBaddha%20Kon%CC%A3a%CC%84sana.png]Twist weg vom Oberschenkel 
Schmetterling 
	Event. Arme hinten stützten
	Auf einem Kissen, Decke
Augen schließen, hineingehen, nicht mit Druck und Zug sondern mit Ruhe, Gelassenheit und Zeit hineingehen. Lass die Atmung ruhiger werden und atme in deinen Beckenbereich 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y309c%7CQuerbalken%20%28var%29%7CGate%20Latch%20%28var%29%7CParigha%CC%84sana%20%28var%29.png][image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y309a%7CQuerbalken%7CGate%20Latch%7CParigha%CC%84sana.png]Lass die Dehnung zu, und schau was diese Hüftöffnung mit dir macht. Versuche ganz da zu sein, Versuche wahrzunehmen was hier in deinem Körper passiert. 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y408%7CBauch%20Drehung%20%28gestreckt%29%7CBelly%20Twist%20%28var%29%7CJathara%20Parivrtti%20%28var%29.png][image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y405a%7CBru%CC%88cke%7CBridge%7CSetu%20Bandha%20Sarva%CC%84n%CC%87g%20A%CC%84sana.png]Gate 
Hand zum Zeh 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y424%7CUmgedrehter%20Tisch%7CReverse%20Table%7CTchatushpada.png]Schulterbrücke  Mit Block, 1 – 2 aktive Schulterbrücken, Passiv mit Block, event. 1 Bein hoch 
[image: http://cdn.clickflow.de/images/yoga/y408%7CBauch%20Drehung%7CBelly%20Twist%7CJathara%20Parivrtti.png]Viparita Karani an der Wand
Krokodil 
Savasana
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