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MIT LENA PILAR YOGA

MOON YOGA 
40 MIN.

YOGA FÜR DEN
UNTEREN 
RÜCKEN. 21 MIN.

SELBST-
FÜRSORGE
28 MIN.

NEUES VIDEO
40 MIN.

NEUES VIDEO
15 MIN.

RÜCKENYOGA
29 MIN.

YOGA FÜR
FREUDE
34 MIN.

COZY MORNING
STRETCH
25 MIN.

KLARHEIT UND
FOKUS
15 MIN.

YOGA FÜR DEN
OBEREN RÜCKEN
30 MIN.

TWISTS
31 MIN.

EINKEHR
YIN YOGA
40 MIN.

ROOT & RISE
30 MIN.

YOGA FÜRS
IMMUNSYSTEM
22 MIN.

RESERVEN
AUFFÜLLEN
20 MIN.

SLOW DOWN
22 MIN.

SCHULTERN
NACKEN STRETCH
13 MIN.

SONNE MOND
HATHA YOGA
50 MIN.

GUTEN-ABEND-
YOGA
34 MIN.

STARK UND
FLEXIBEL 
29 MIN.

YOGA ZUM
STRESS LÖSEN 
32 MIN.

FULL BODY 
YOGA STRETCH
22 MIN.

RÜCKENYOGA
KOMPAKT
15 MIN.  

MORNING GLOW
26 MIN.

KOMPL.  HATHA
YOGASTUNDE
55 ODER 60 MIN.

STRESSFREI  -
YOGA FÜR DIE
HÜFTE.  37 MIN.

INNERER GLANZ
32 MIN.

SONNE IM
HERZEN
20 MIN.

ENERGIE UND
FOKUS
15 MIN.

YOGA FÜR BRUST
& SCHULTERN 
27 MIN.

MORGENYOGA
11 MIN.

https://youtu.be/4Uw3tq_Vo2w?si=fsIyfZKdmxXtsCFU
https://youtu.be/eEEny_OfYuQ?si=uvlLS80J4QFiFNjI
https://youtu.be/sRakQBeBqiU?si=mwFglOJMZsCP1HfZ
https://youtu.be/eiHcBNXlT4U?si=ljMIXS7w_I2mp_t1
https://www.youtube.com/watch?v=YxgsQ8c6jvI
https://youtu.be/tU2cyCRC5Ic?si=Vy5MpY455hNmZfxh
https://youtu.be/DxRLdsWtK9g?si=1tVnHOI95YyEHkeZ
https://youtu.be/GkzGTFYOQAs?si=1sHazbYOJv9Q9IkF
https://www.youtube.com/watch?v=MWKo4xA5-p8
https://youtu.be/SMIC-rnmVjI?si=AGJJg_CJS3iRCg4w
https://youtu.be/2pHGvE8MNrU?si=WlIsevlMW0a8bdDy
https://youtu.be/rUh2Pet8JAU?si=K1scwUDI8VfKK6Fu
https://youtu.be/NeEbbrQm3xY?si=9o_6EQvf3rGh4Uua
https://youtu.be/sI9FlE8Gl_8?si=52F1WXIBdY6Rqqp4
https://youtu.be/OR-d3gQpnAA?si=h0T3INLK-9CJobOc
https://youtu.be/5RqemoSEZVw?si=mfeV49ksEUjHerL0
https://youtu.be/JgCybVDSQ3E?si=B171m2Gj_254fpPE
https://youtu.be/F7yJhG7-Iwo?si=_NJ-0CGy4G6XTgkz
https://youtu.be/C7_x_Wpmkck?si=J5IycK2Jropz_uCT
https://youtu.be/6gZ4hzREVLo?si=MPFe-gVsEa5OCDRB
https://youtu.be/K-SxnZlE58c?si=lwmtwWg-R_jPyye6
https://youtu.be/rHTOOgIotRs?si=SylCylJlcRibn3Ox
https://youtu.be/RSHy9u4Zr9Y?si=vpYZ_7CUrIfRBSt0
https://youtu.be/nkcb-tEKyvQ?si=zFqfuknJT0QSLcPR
https://youtu.be/Bv1sqk5RNzg?si=esZybet_jlfdw8vw
https://youtu.be/fBZmF0NfKYE?si=aoZ1qp_wVz8G1kq-
https://youtu.be/1jP3mW8dOxw?si=fXZ822LU2Q76ld9v
https://youtu.be/4IAQ5oT_oXw?si=QrRiVji53ysk8JmO
https://youtu.be/Zzml6rHZAeU?si=9NCsNxCr5x04QfO8
https://www.lenazimmermann.org/
https://www.instagram.com/lenapilaryoga
https://www.youtube.com/c/LENAPILARYOGA
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