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Paar – Yoga von und mit Michaela und Wolf Ebert 
Der Vorteil beim Partner-Yoga ist neben der Freude am gemeinschaftlichen Üben, 

vor allem die gegenseitige Unterstützung bei Gleichgewichtsübungen und beim Dehnen.  
Legt Euch vorher eine Yogamatte und zwei Sitzkissen bereit. 
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Dehnung 
der Waden 

und 
Schultern 

Der Unterarm 
des Partners 
stützt Dich 

beim Drehsitz 
und beim 

aufrechten Sitzen 

Gebt Euch bei der 
Gleichgewichts-

Übung 
Stabilität und 

Sicherheit 

Gegenseitiges 
Stützen 

beim Dehnen 
und der 

Gleichgewichts-
Übung 

Gegenseitiges 
Halten und 

Stützen 
bei dieser 

Herausforderung 

Wärmt Euch beim 
Drehsitz 

gegenseitig 
den 

Rücken 
 


