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�5�H�J�H�O�P�¦ �¡ �L�J�N�H�L�W�����6�W�D�E�L�O�L�W�¦ �W���X�Q�G���5�X�K�H���V�L�Q�G���J�X�W���I�¾�U���G�H�L�Q�H

�9�H�U�G�D�X�X�Q�J���X�Q�G���G�H�L�Q���P�H�Q�W�D�O�H�V���*�O�H�L�F�K�J�H�Z�L�F�K�W��

�$�O�V���H�U�V�W�H�V���E�U�L�Q�J�H�Q���Z�L�U���: �¦�U�P�H���]�X�U�¾�F�N���L�Q���X�Q�V�H�U�H���. �¸�U�S�H�U�����$�P

�E�H�V�W�H�Q���U�H�J�H�O�P�¦�¡�L�J�����V�R�G�D�V�V���G�X���G�L�U���I�¾�U���G�H�Q���+�H�U�E�V�W���H�L�Q�H���N�O�H�L�Q�H

�5�R�X�W�L�Q�H���]�X�U�H�F�K�W�O�H�J�V�W�����H�L�Q�H���P�L�Q�L���&�K�D�O�O�H�Q�J�H�����' �D�V���X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�W���G�L�F�K

�D�X�F�K���G�D�E�H�L�����Q�L�F�K�W���L�Q���H�L�Q�H�Q���+�H�U�E�V�W�E�O�X�H�V���]�X���Y�H�U�I�D�O�O�H�Q�����' �L�H���: �¦�U�P�H

�O�¸�V�W���9�H�U�V�S�D�Q�Q�X�Q�J�H�Q�����K�H�L�]�W���H�L�Q�����' �D�V���)�H�V�W�K�D�O�W�H�Q���D�Q���G�H�L�Q�H�U

�J�H�Z�¦�K�O�W�H�Q���5�R�X�W�L�Q�H���P�D�F�K�W���G�L�F�K���P�H�Q�W�D�O���V�W�D�U�N���X�Q�G���I�U�¸�K�O�L�F�K��

�7�U�R�W�]���G�H�V���: �¦�U�P�H�E�H�G�¾�U�I�Q�L�V�V�H�V���S�U�D�N�W�L�]�L�H�U�H�Q���Z�L�U���L�P���+�H�U�E�V�W���H�K�H�U

�O�D�Q�J�V�D�P���X�Q�G���N�U�D�I�W�Y�R�O�O�����5�X�K�H���X�Q�G���6�W�D�E�L�O�L�W�¦�W���V�L�Q�G���D�Q�J�H�V�D�J�W�����: �L�H���L�Q

�G�H�U���1�D�W�X�U���]�L�H�K�H�Q���Z�L�U���X�Q�V���H�L�Q���E�L�V�V�F�K�H�Q���]�X�U�¾�F�N�����Z�H�U�G�H�Q���H�W�Z�D�V

�V�W�L�O�O�H�U���X�Q�G���K�R�I�I�H�Q�W�O�L�F�K���J�H�O�D�V�V�H�Q�H�U�����' �L�H���%�¦�X�P�H���O�D�V�V�H�Q���G�L�H���%�O�¦�W�W�H�U

�I�D�O�O�H�Q���X�Q�G���V�W�H�O�O�H�Q���D�X�I���5�H�V�H�U�Y�H���X�P�����$�X�F�K���Z�L�U���N�¸�Q�Q�H�Q���X�Q�V���M�H�W�]�W���H�L�Q

�Z�H�Q�L�J���V�R�U�W�L�H�U�H�Q���X�Q�G���D�X�V�U�D�Q�J�L�H�U�H�Q�����Z�D�V���Z�L�U���Q�L�F�K�W���E�H�Q�¸�W�L�J�H�Q��

�' �D�E�H�L���Z�R�O�O�H�Q���Z�L�U���X�Q�V���D�E�H�U���Q�L�F�K�W���Y�H�U�O�L�H�U�H�Q�����(�V���J�H�K�W���Q�L�F�K�W���X�P�V

�8�P�N�U�H�P�S�H�O�Q�����V�R�Q�G�H�U�Q���X�P�V���%�H�V�L�Q�Q�H�Q�����=�X�U�¾�F�N���]�X���G�H�Q���: �X�U�]�H�O�Q��

�����&�R�S�\�U�L�J�K�W���0�<�2�*�$���_���. �D�W�M�D���5�L�Q�Q�R���_���%�U�L�H�I���D�Q���<�R�J�D���$�Q�I�¦�Q�J�H�U��
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�+�L�H�U�E�H�L���K�H�O�I�H�Q���V�W�¦�U�N�H�Q�G�H���X�Q�G���H�U�G�H�Q�G�H���<�R�J�D�V�H�T�X�H�Q�]�H�Q�����: �H�Q�Q���G�X

�G�L�F�K���I�H�V�W���Y�H�U�Z�X�U�]�H�O�W���X�Q�G���V�W�D�E�L�O���I�¾�K�O�V�W�����N�D�Q�Q���G�L�F�K���G�H�U���+�H�U�E�V�W�V�W�X�U�P

�Q�L�F�K�W���H�U�V�F�K�¾�W�W�H�U�Q����������

�$�X�¡�H�U�G�H�P���V�S�¾�U�H�Q���Z�L�U���I�¸�U�P�O�L�F�K�����G�D�V�V���X�Q�V�H�U���%�D�X�F�K���8�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�X�Q�J

�E�H�Q�¸�W�L�J�W�����<�R�J�D���N�D�Q�Q���G�H�L�Q�H���9�H�U�G�D�X�X�Q�J���V�W�L�P�X�O�L�H�U�H�Q�����0�L�W���7�Z�L�V�W�V���X�Q�G

�9�R�U�E�H�X�J�H�Q�����G�L�H���Q�D�F�K�K�H�U���L�P���: �L�Q�W�H�U���V�R�Z�L�H�V�R���Y�H�U�P�H�K�U�W���D�X�I���X�Q�V

�]�X�N�R�P�P�H�Q�����H�U�U�H�L�F�K�V�W���G�X���G�H�L�Q�H���9�H�U�G�D�X�X�Q�J�V�R�U�J�D�Q�H���J�D�Q�]

�X�Q�P�L�W�W�H�O�E�D�U�����–�P���+�H�U�E�V�W���E�H�J�L�Q�Q�H�Q���Z�L�U���G�D�P�L�W�����L�P���0�R�P�H�Q�W���Y�R�U���D�O�O�H�P

�Z�H�J�H�Q���G�H�U���9�H�U�G�D�X�X�Q�J�����' �X���V�S�¾�U�V�W���Z�D�K�U�V�F�K�H�L�Q�O�L�F�K���E�H�U�H�L�W�V���E�H�L�P

�/�H�V�H�Q�����Z�L�H���G�H�L�Q�H���%�D�X�F�K�R�U�J�D�Q�H���E�H�U�¾�K�U�W���Z�H�U�G�H�Q�����Z�H�Q�Q���G�X���V�W�H�K�H�Q�G

�R�G�H�U���V�L�W�]�H�Q�G���L�Q���H�L�Q�H���9�R�U�E�H�X�J�H���J�H�K�V�W�����1�D�W�¾�U�O�L�F�K���Y�H�U�W�L�H�I�H�Q���Z�L�U���G�L�H

�9�R�U�E�H�X�J�H���Y�R�Q���: �R�F�K�H���]�X���: �R�F�K�H�����X�P���X�Q�V�H�U�H�P���%�H�G�¾�U�I�Q�L�V���Q�D�F�K

�5�X�K�H���Q�D�F�K�]�X�N�R�P�P�H�Q��

�%�H�Y�R�U���Z�L�U���M�H�G�R�F�K���]�X���H�K�U�J�H�L�]�L�J���Z�H�U�G�H�Q�����V�R�O�O�W�H�Q���Z�L�U���G�D�U�D�Q���G�H�Q�N�H�Q��

�G�D�V�V���Z�L�U���P�L�W���V�D�Q�I�W�H�Q���' �H�K�Q�X�Q�J�H�Q���E�H�J�L�Q�Q�H�Q�����G�D���G�D�V���%�L�Q�G�H�J�H�Z�H�E�H��
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�Z�L�H���R�E�H�Q���H�U�Z�¦�K�Q�W�����H�K�H�U���N�¾�K�O���X�Q�G���I�H�V�W���L�V�W���X�Q�G���H�U�V�W���J�H�V�F�K�P�H�L�G�L�J

�J�H�P�D�F�K�W���Z�H�U�G�H�Q���P�X�V�V�����6�R���V�R�O�O�W�H�V�W���G�X���Q�X�Q���M�H�G�H���<�R�J�D�V�W�X�Q�G�H

�E�H�J�L�Q�Q�H�Q��

�ž�E�H���G�L�F�K���L�Q���G�H�U���: �D�K�U�Q�H�K�P�X�Q�J���X�Q�G���. �R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���D�X�I���G�H�U

�0 �D�W�W�H��

�$�W�H�P�¾�E�X�Q�J�H�Q���V�F�K�R�Q���Z�¦�K�U�H�Q�G���G�H�V���V�D�Q�I�W�H�Q���$�X�I�Z�¦�U�P�H�Q�V���]�X

�%�H�J�L�Q�Q���G�H�L�Q�H�U���<�R�J�D�V�W�X�Q�G�H���X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�H�Q���G�H�L�Q�H�Q���. �U�H�L�V�O�D�X�I�����G�H�L�Q�H�Q

�(�Q�H�U�J�L�H�K�D�X�V�K�D�O�W���X�Q�G���V�R�J�D�U���G�H�L�Q���–�P�P�X�Q�V�\�V�W�H�P�����$�W�H�P�¾�E�X�Q�J�H�Q

�U�H�G�X�]�L�H�U�H�Q���6�W�U�H�V�V���X�Q�G���¾�E�H�U���G�H�Q���S�R�V�L�W�L�Y�H�U�H�Q���+�R�U�P�R�Q�K�D�X�V�K�D�O�W

�Z�H�U�G�H�Q���(�Q�W�]�¾�Q�G�X�Q�J�H�Q���L�P���. �¸�U�S�H�U���U�H�G�X�]�L�H�U�W�����G�L�H���2�U�J�D�Q�H���X�Q�G

�=�H�O�O�H�Q���E�H�V�V�H�U���G�X�U�F�K�E�O�X�W�H�W���X�Q�G���V�R�P�L�W���E�H�V�V�H�U���P�L�W���6�D�X�H�U�V�W�R�I�I

�Y�H�U�V�R�U�J�W�����0�L�W���H�L�Q�H�U���W�L�H�I�H�Q���%�D�X�F�K�D�W�P�X�Q�J�����Z�D�V���Q�L�F�K�W���L�Q���M�H�G�H�U

�<�R�J�D�S�R�V�L�W�L�W�L�R�Q���P�¸�J�O�L�F�K���L�V�W�����Z�H�U�G�H�Q���D�X�¡�H�U�G�H�P���G�L�H���/�\�P�S�K�J�H�I�¦�¡�H

�D�Q�J�H�U�H�J�W�����6�R���Z�L�U�G���G�H�U���$�E�W�U�D�Q�V�S�R�U�W���Y�R�Q���. �U�D�Q�N�K�H�L�W�V�H�U�U�H�J�H�U�Q
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�X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�W�����$�X�V�V�H�U�G�H�P���I�¸�U�G�H�U�W���E�H�U�H�L�W�V���H�L�Q�H���N�O�H�L�Q�H���$�W�H�P�¾�E�X�Q�J

�G�L�H���. �R�Q�]�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���X�Q�G���G�H�Q���)�R�N�X�V���D�X�V�]�X�U�L�F�K�W�H�Q�������D�X�I���<�R�J�D�����D�X�I

�5�X�K�H�����D�X�I���H�L�Q�]�H�O�Q�H���<�R�J�D�¾�E�X�Q�J�H�Q��

�<�R�J�D�¾�E�X�Q�J�H�Q���L�P���+�H�U�E�V�W

�: �H�O�F�K�H���ž�E�X�Q�J�H�Q���V�L�Q�G���G�H�Q�Q���Q�X�Q���J�H�H�L�J�Q�H�W�����G�D�P�L�W���G�X���G�L�H���R�E�H�Q

�H�U�Z�¦�K�Q�W�H�Q���S�R�V�L�W�L�Y�H�Q���(�I�I�H�N�W�H���P�L�W���G�H�L�Q�H�P���<�R�J�D���H�U�]�L�H�O�V�W�"���ž�E�H���G�L�F�K

�L�Q���H�L�Q�H�U���E�H�Z�X�V�V�W�H�Q�����N�U�D�I�W�Y�R�O�O�H�Q���<�R�J�D�S�U�D�[�L�V���X�Q�G���E�D�X�H���3�D�X�V�H�Q��

�3�R�V�L�W�L�R�Q�H�Q���H�L�Q���V�R�Z�L�H���V�D�Q�I�W�H���' �U�H�K�X�Q�J�H�Q���X�Q�G���9�R�U�E�H�X�J�H�Q��

�$�Q�V�R�Q�V�W�H�Q���L�V�W���Q�D�W�¾�U�O�L�F�K���D�O�O�H�V���H�U�O�D�X�E�W�����Q�X�U���G�H�U���6�F�K�Z�H�U�S�X�Q�N�W

�Y�H�U�¦�Q�G�H�U�W���V�L�F�K���L�P���+�H�U�E�V�W�����+�H�L�]�H���D�X�F�K���P�D�O���R�U�G�H�Q�W�O�L�F�K���H�L�Q�����G�D�P�L�W

�G�X���G�L�H���6�R�F�N�H�Q���D�X�V�]�L�H�K�H�Q���N�D�Q�Q�V�W�����G�H�L�Q�H�Q���. �¸�U�S�H�U���V�W�D�U�N���V�S�¾�U�V�W���X�Q�G

�G�L�H���(�Q�G�R�U�S�K�L�Q�H���L�Q���G�L�U���Z�H�F�N�V�W��
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�<�R�J�D�S�R�V�L�W�L�R�Q�H�Q���L�P���+�H�U�E�V�W��

�W�L�H�I�H�V�����O�D�Q�J�V�D�P�H�V�����J�J�I�����8�M�M�D�\�L���$�W�P�H�Q

�V�D�Q�I�W�H���. �D�W�]�H�������. �X�K

�)�X�Q�G�D�P�H�Q�W���L�Q���G�H�U���6�W�H�K�S�R�V�L�W�L�R�Q�����7�D�G�D�V�D�Q�D�����P�L�W���)�R�N�X�V���D�X�I

�)�¾�¡�H�����%�H�L�Q�H���X�Q�G���5�X�P�S�I

�9�L�H�U�I�¾�¡�O�H�U���P�L�W���)�R�N�X�V���. �Q�L�H�����%�H�F�N�H�Q�����+�D�Q�G�J�H�O�H�Q�N�H

�%�D�X�P�K�D�O�W�X�Q�J�����9�U�N�V�D�V�D�Q�D��

�9�R�U�Z�¦�U�W�V�E�H�X�J�H���L�P���6�L�W�]�H�Q�����3�D�V�F�K�L�P�R�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D�����R�G�H�U���V�W�H�K�H�Q�G�H

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����8�W�W�D�Q�D�V�D�Q�D���������V�D�Q�I�W��

�' �U�H�K�X�Q�J���L�P���6�L�W�]�H�Q�����$�U�G�K�D���0�D�W�V�\�H�Q�G�U�D�V�D�Q�D����

�6�D�Q�I�W�H���5�¾�F�N�E�H�X�J�H�Q�����%�K�X�M�D�Q�J�D�V�D�Q�D���R�G�H�U���D�X�F�K���P�D�O��������

�6�D�U�S�D�V�D�Q�D��

�. �L�Q�G�V�K�D�O�W�X�Q�J�����%�D�O�D�V�D�Q�D�����P�L�W���$�U�P�H�Q���Y�R�U�Q�H���R�G�H�U���D�P���. �¸�U�S�H�U

�H�Q�W�O�D�Q�J
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�3�U�D�N�W�L�V�F�K�H���7�L�S�S�V���I�¾�U���<�R�J�D���L�P���+�H�U�E�V�W

�–�P���+�H�U�E�V�W���L�V�W���G�H�U���=�Z�L�H�E�H�O�O�R�R�N���J�H�I�U�D�J�W�����9�R�U���X�Q�G���Q�D�F�K���G�H�U

�Z�¦�U�P�H�Q�G�H�Q���3�U�D�[�L�V���V�R�O�O�W�H�V�W���G�X���H�L�Q���S�D�D�U���]�X�V�¦�W�]�O�L�F�K�H

�.�O�H�L�G�X�Q�J�V�V�W�¾�F�N�H���J�U�L�I�I�E�H�U�H�L�W���K�D�E�H�Q�����: �D�U�P�H���* �H�W�U�¦�Q�N�H���X�Q�W�H�U�V�W�¾�W�]�H�Q

�G�L�F�K���H�E�H�Q�I�D�O�O�V��

�9�L�H�O�O�H�L�F�K�W���K�D�V�W���G�X���G�L�H���* �H�O�H�J�H�Q�K�H�L�W�����¸�I�W�H�U���<�R�J�D���]�X���¾�E�H�Q�����/�L�H�E�H�U

�N�¾�U�]�H�U���X�Q�G���¸�I�W�H�U���D�O�V���]�Z�H�L���6�W�X�Q�G�H�Q���D�P���6�W�¾�F�N�����1�D���N�O�D�U��
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https://www.facebook.com/myoga.recreate.natural.flow
https://www.instagram.com/myoga.recreate.natural.flow
https://www.linkedin.com/company/myoga-recreate-natural-flow

	Yoga im Herbst
	Regelmäßigkeit, Stabilität und Ruhe sind gut für deine Verdauung und dein mentales Gleichgewicht.
	Als erstes bringen wir Wärme zurück in unsere Körper. Am besten regelmäßig, sodass du dir für den Herbst eine kleine Routine zurechtlegst, eine mini Challenge. Das unterstützt dich auch dabei, nicht in einen Herbstblues zu verfallen. Die Wärme löst Verspannungen, heizt ein. Das Festhalten an deiner gewählten Routine macht dich mental stark und fröhlich.

	Hierbei helfen stärkende und erdende Yogasequenzen. Wenn du dich fest verwurzelt und stabil fühlst, kann dich der Herbststurm nicht erschüttern. ;-)

