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1. Sitzender Berghaltung (Tadasana)

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Abbildung 1: Sitzender Berghaltung

Die sitzende Berghaltung ist eine grundlegende Ubung, die Thnen hilft, eine korrekte Sitzhaltung zu
finden und Ihr Koérperbewusstsein zu stirken. Diese Ubung bildet die Basis fiir alle weiteren Stuhl-Yoga-
Ubungen.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hilfte des Stuhls, sodass Ihre Fiile flach auf
dem Boden stehen. Die Fufle sind hiiftbreit auseinander, und die Knie bilden einen 90-Grad-Winkel. 2.
Legen Sie Thre Hénde entspannt auf die Oberschenkel, mit den Handflichen nach unten oder nach oben
gerichtet. 3. Richten Sie Ihre Wirbelsdule auf, indem Sie sich vorstellen, dass ein Faden vom Scheitel Thres
Kopfes zur Decke zieht. 4. Entspannen Sie Thre Schultern und ziehen Sie sie sanft nach hinten und unten,
um den Brustkorb zu 6ffnen. 5. Halten Sie den Kopf gerade, mit dem Kinn parallel zum Boden. Der
Nacken ist lang und entspannt. 6. Atmen Sie tief und gleichméfig durch die Nase ein und aus. Spiiren
Sie, wie sich Thr Brustkorb bei jedem Atemzug hebt und senkt. 7. Bleiben Sie fiir 5-10 tiefe Atemziige in
dieser Position und konzentrieren Sie sich auf Thre Kérperhaltung und Thren Atem.

Wirkung: - Verbessert die Korperhaltung und das Koérperbewusstsein - Stdarkt die Riicken- und
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Bauchmuskulatur - Fordert eine tiefe, bewusste Atmung - Reduziert Stress und Anspannung - Schafft
eine solide Grundlage fiir weitere Yoga-Ubungen

Tipp: Achten Sie darauf, dass Thre Wirbelsdule ihre natiirliche S-Form beibehélt. Vermeiden Sie es, den
unteren Riicken zu iiberstrecken oder den Oberkorper nach vorne zu beugen.
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2. Schulter- und Nackenentspannung

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Abbildung 2: Schulter- und Nackenentspannung

Diese sanfte Ubung 16st Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich, die durch langes Sitzen, Stress
oder Computerarbeit entstehen kénnen.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich in der aufrechten Berghaltung auf den Stuhl, mit beiden Fiiflen fest auf
dem Boden. 2. Lassen Sie Thre Arme entspannt an den Seiten hingen und atmen Sie tief ein. 3. Beim
Ausatmen heben Sie langsam beide Schultern in Richtung Ohren, als ob Sie mit den Schultern zucken
wiirden. 4. Halten Sie diese Position fiir einen Moment und spiiren Sie die Spannung in Thren Schultern. 5.
Beim néichsten Einatmen lassen Sie die Schultern langsam und kontrolliert wieder sinken und entspannen
Sie bewusst den Schulter-Nacken-Bereich. 6. Wiederholen Sie diese Bewegung 3-5 Mal. 7. Anschlieflend
kreisen Sie mit den Schultern: Heben Sie beide Schultern, fithren Sie sie nach hinten, dann nach unten
und wieder nach vorne in einer flieBenden, kreisenden Bewegung. 8. Machen Sie 5 Kreise in eine Richtung
und dann 5 Kreise in die entgegengesetzte Richtung. 9. Zum Abschluss neigen Sie Thren Kopf sanft zur
rechten Schulter, ohne diese anzuheben. Halten Sie die Position fir 3 Atemziige. 10. Bringen Sie den Kopf
zuriick zur Mitte und neigen Sie ihn dann zur linken Schulter. Halten Sie auch hier fiir 3 Atemaziige.
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Wirkung: - Lost Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich - Verbessert die Beweglichkeit der
Schultergelenke - Reduziert Kopfschmerzen, die durch Nackenverspannungen verursacht werden - Fordert
die Durchblutung im oberen Riicken und Nacken - Hilft, Stress abzubauen und die Atmung zu vertiefen

Tipp: Fiithren Sie die Bewegungen langsam und bewusst aus. Gehen Sie nicht iiber Thren Schmerzpunkt
hinaus, besonders bei den Kopfneigungen. Die Dehnung sollte angenehm sein, nicht schmerzhaft.
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3. Sitzende Katze-Kuh-Dehnung

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Abbildung 3: Sitzende Katze-Kuh-Dehnung

Die Katze-Kuh-Dehnung ist eine klassische Yoga-Ubung, die fiir den Stuhl adaptiert wurde. Sie verbessert
die Beweglichkeit der Wirbelsdule und starkt die Riickenmuskulatur.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hélfte des Stuhls, mit den Fiiflen flach auf dem
Boden, hiiftbreit auseinander. 2. Legen Sie Thre Hande auf die Oberschenkel oder Knie, mit den Fingern
leicht gespreizt. 3. Atmen Sie tief ein und bereiten Sie sich auf die Bewegung vor. 4. Mit der Ausatmung
runden Sie Thren Riicken nach hinten (Katze): Ziehen Sie den Bauchnabel zur Wirbelsiule, kippen Sie
das Becken nach hinten, senken Sie den Kopf und schauen Sie in Richtung Bauchnabel. 5. Spiiren Sie die
Dehnung entlang der gesamten Wirbelsiule, wihrend Sie die Schulterbldtter auseinander ziehen. 6. Mit
der néchsten Einatmung bewegen Sie sich in die Kuh-Position: Kippen Sie das Becken nach vorne, wolben
Sie den unteren Riicken leicht nach vorne, heben Sie Brustkorb und Kopf an und schauen Sie leicht nach
oben. 7. Achten Sie darauf, dass die Schultern entspannt bleiben und nicht zu den Ohren hochgezogen
werden. 8. Wiederholen Sie diesen flieBenden Wechsel zwischen Katze und Kuh 5-8 Mal, synchronisiert
mit Threm Atem: Ausatmen fiir die Katze, Einatmen fiir die Kuh. 9. Beenden Sie die Ubung in der
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neutralen, aufrechten Sitzposition und nehmen Sie einige tiefe Atemziige.

Wirkung: - Verbessert die Beweglichkeit und Flexibilitat der Wirbelsdule - Starkt die Riicken- und
Bauchmuskulatur - Massiert die inneren Organe und fordert die Verdauung - Lindert Riickenschmerzen
und Verspannungen - Harmonisiert den Atem und beruhigt den Geist

Tipp: Konzentrieren Sie sich auf die Verbindung zwischen Atem und Bewegung. Die Bewegungen sollten
fliefend sein und dem natiirlichen Rhythmus Thres Atems folgen. Achten Sie darauf, dass die Bewegung
aus der Wirbelsaule kommt und nicht aus dem Nacken.
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4. Sitzende Vorwirtsbeuge

Schwierigkeitsgrad: Leicht bis Mittel

Abbildung 4: Sitzende Vorwértsbeuge

Die sitzende Vorwértsbeuge dehnt die Riickseite des Korpers, insbesondere den unteren Riicken und die
Beinriickseiten. Sie beruhigt das Nervensystem und férdert die Entspannung,.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hélfte des Stuhls, mit den Fiiflen flach auf dem
Boden, etwa hiiftbreit auseinander. 2. Legen Sie Thre Hande auf die Oberschenkel und atmen Sie tief
ein, wihrend Sie Thre Wirbelsiule verlangern und den Brustkorb anheben. 3. Mit der Ausatmung beugen
Sie sich langsam aus der Hiifte nach vorne, nicht aus dem oberen Riicken oder Nacken. 4. Lassen Sie
Thre Hénde an den Beinen entlang nach unten gleiten, bis sie Thre Schienbeine, Knéchel oder den Boden
erreichen — je nach Threr Flexibilitdt. 5. Entspannen Sie Thren Nacken und lassen Sie den Kopf locker
hingen. Wenn dies unangenehm ist, kénnen Sie den Kopf auch leicht anheben und geradeaus schauen.
6. Halten Sie die Position fiir 5-8 tiefe Atemziige. Mit jedem Ausatmen konnen Sie versuchen, ein wenig
tiefer in die Dehnung zu sinken, ohne zu forcieren. 7. Um aus der Position herauszukommen, legen Sie die
Hénde auf die Oberschenkel, atmen Sie ein und rollen Sie langsam Wirbel fiir Wirbel nach oben, wobei
der Kopf als letztes aufgerichtet wird. 8. Nehmen Sie einige tiefe Atemziige in der aufrechten Position,
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um die Wirkung der Ubung zu spiiren.

Wirkung: - Dehnt die gesamte Riickseite des Korpers, besonders den unteren Riicken und die
Beinriickseiten - Entlastet die Wirbelsdule und lindert Riickenschmerzen - Foérdert die Durchblutung
des Gehirns und der oberen Korperhélfte - Beruhigt das Nervensystem und reduziert Stress und
Angstzustédnde - Verbessert die Verdauung durch sanften Druck auf die Bauchorgane

Tipp: Beugen Sie sich aus der Hiifte, nicht aus dem Riicken. Stellen Sie sich vor, dass Thr Bauchnabel
zu Thren Oberschenkeln zieht. Die Dehnung sollte angenehm sein — gehen Sie nur so weit, wie es fiir Sie
bequem ist, und forcieren Sie nichts.

10
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5. Sitzende Drehung (Einfache Variante)

Schwierigkeitsgrad: Mittel

Abbildung 5: Sitzende Drehung (Einfache Variante)

Die sitzende Drehung mobilisiert die Wirbelsdule, massiert die inneren Organe und verbessert die
Verdauung. Diese Ubung hilft auch, Verspannungen im mittleren und oberen Riicken zu l6sen.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hélfte des Stuhls, mit den Fiilen flach auf
dem Boden, hiiftbreit auseinander. 2. Legen Sie Thre Hénde auf die Oberschenkel und atmen Sie tief ein,
wéhrend Sie Thre Wirbelsdule verldngern. 3. Mit der Ausatmung drehen Sie Ihren Oberkérper langsam
nach rechts. 4. Unterstiitzen Sie die Drehung, indem Sie Ihre rechte Hand auf die Riickenlehne des Stuhls
oder auf die Sitzfliche hinter Threm rechten Geséfl legen. 5. Platzieren Sie Ihre linke Hand auf Threm
rechten Oberschenkel oder Knie, um die Drehung zu vertiefen. 6. Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule oder drehen Sie ihn sanft weiter nach rechts, um iiber Ihre rechte Schulter zu schauen.
7. Achten Sie darauf, dass beide Sitzknochen gleichméfig auf dem Stuhl aufliegen und die Schultern
entspannt bleiben. 8. Halten Sie die Drehung fiir 3-5 tiefe Atemziige, wobei Sie mit jeder Einatmung
die Wirbelsdule verlangern und mit jeder Ausatmung die Drehung sanft vertiefen kénnen. 9. Mit einer
Einatmung kehren Sie zur Mitte zuriick und wiederholen die Ubung auf der linken Seite. 10. Fiihren Sie

11
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die Drehung 2-3 Mal auf jeder Seite durch.

Wirkung: - Verbessert die Beweglichkeit und Flexibilitdt der Wirbelsdule - Lost Verspannungen im
mittleren und oberen Riicken - Massiert die inneren Organe und fordert die Verdauung - Stérkt die
schrigen Bauchmuskeln - Verbessert die Kérperhaltung und das Kérperbewusstsein

Tipp: Die Drehung sollte aus der Mitte des Rumpfes kommen, nicht aus den Schultern oder dem Nacken.
Stellen Sie sich vor, dass jeder Wirbel einzeln an der Drehung teilnimmt. Atmen Sie tief und gleichméBig,
um die Wirkung der Ubung zu verstérken.

12
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6. Adler-Arme im Sitzen

Schwierigkeitsgrad: Mittel

Abbildung 6: Adler-Arme im Sitzen

Die Adler-Arme-Ubung 6ffnet die Schultern, dehnt den oberen Riicken und verbessert die Konzentration.
Sie ist besonders wohltuend fiir Menschen, die viel am Computer arbeiten oder unter Schulterverspannungen
leiden.

Ausfithrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl, mit den Fiiflen flach auf dem Boden und den Knien
im 90-Grad-Winkel. 2. Strecken Sie beide Arme vor sich aus, parallel zum Boden, mit den Handflachen
nach unten. 3. Kreuzen Sie den linken Arm iiber den rechten, sodass sich die Ellbogen iibereinander
befinden. 4. Beugen Sie die Ellbogen und bringen Sie die Handflachen zusammen (oder so nah wie moglich
zueinander). 5. Wenn dies zu schwierig ist, kénnen Sie auch die Handriicken aneinander legen oder einfach
die Oberarme kreuzen. 6. Heben Sie die Ellbogen leicht an, wiahrend Sie die Schultern entspannt und vom
Nacken weg halten. 7. Halten Sie diese Position fiir 5-8 tiefe Atemziige. Spiiren Sie die Dehnung zwischen
den Schulterbléttern und im oberen Riicken. 8. Mit einer Einatmung losen Sie die Verschrankung und
bringen die Arme zuriick an die Seiten. 9. Wiederholen Sie die Ubung, indem Sie diesmal den rechten
Arm tber den linken kreuzen. 10. Zum Abschluss kreisen Sie sanft mit den Schultern, um eventuelle

13
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Restspannungen zu l6sen.

Wirkung: - Dehnt und 6ffnet die Schultern und den oberen Riicken - Lost Verspannungen im Schulter-
Nacken-Bereich - Verbessert die Haltung und das Koérperbewusstsein - Fordert die Konzentration und
mentale Klarheit - Starkt die Arme und verbessert die Beweglichkeit der Schultergelenke

Tipp: Achten Sie darauf, dass Sie wihrend der Ubung weiter entspannt atmen. Wenn Sie Schwierigkeiten
haben, die Handflichen zusammenzubringen, iben Sie ohne Druck — mit der Zeit wird die Beweglichkeit
zunehmen. Die Dehnung sollte angenehm sein, nicht schmerzhaft.

14
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7. Sitzender Taubenstand (Pigeon Pose)

Schwierigkeitsgrad: Mittel bis Fortgeschritten

Abbildung 7: Sitzender Taubenstand

Der sitzende Taubenstand ist eine effektive Hiiftéffner-Ubung, die besonders fiir Menschen mit sitzender
Tatigkeit wohltuend ist. Sie dehnt die Gesdfimuskulatur und die dufleren Hiiftmuskeln.

Ausfithrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hélfte des Stuhls, mit den Fiiflen flach auf dem
Boden. 2. Heben Sie Ihr rechtes Bein an und legen Sie den rechten Knochel auf den linken Oberschenkel,
sodass das rechte Knie nach aufien zeigt. 3. Flexen Sie den rechten Fufl (Zehen zum Schienbein ziehen),
um das Kniegelenk zu schiitzen. 4. Halten Sie Thre Wirbelsdule aufrecht und die Schultern entspannt.
5. Wenn diese Position bequem ist, konnen Sie die Dehnung vertiefen, indem Sie sich leicht nach vorne
beugen, aus der Hiifte heraus, mit geradem Riicken. 6. Legen Sie IThre Hénde auf das rechte Schienbein
oder Knie, oder auf den linken Oberschenkel fir mehr Stabilitdt. 7. Atmen Sie tief und gleichmafBig,
wihrend Sie die Dehnung in der rechten Hiifte spiiren. 8. Halten Sie die Position fiir 5-8 tiefe Atemziige.
9. Zum Losen der Position heben Sie den rechten Fuf3 sanft vom linken Oberschenkel und bringen beide
Fiie zuriick auf den Boden. 10. Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein iiber dem rechten.

Wirkung: - Offnet und dehnt die Hiiftgelenke und die Gesifimuskulatur - Lindert Beschwerden im

15
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unteren Riicken, die durch enge Hiiften verursacht werden - Verbessert die Beweglichkeit im Beckenbereich
- Stimuliert die Durchblutung der Beine und des Beckens - Hilft bei der Linderung von Ischiasschmerzen

Tipp: Wenn Sie Knieprobleme haben, fithren Sie diese Ubung vorsichtig aus oder konsultieren Sie vorher

einen Arzt. Achten Sie darauf, dass der Fufl aktiv flexiert bleibt, um das Knie zu schiitzen. Die Dehnung
sollte in der Hiifte, nicht im Knie zu spiiren sein.

16
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8. Sitzender Krieger II (Virabhadrasana II)

Schwierigkeitsgrad: Fortgeschritten

Abbildung 8: Sitzender Krieger II

Der sitzende Krieger I stiarkt die Beine, 6ffnet die Hiiften und verbessert die Konzentration und Ausdauer.
Diese Ubung bringt Kraft und Stabilitit in den Unterkorper.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich seitlich auf den Stuhl, sodass die Stuhllehne zu Threr rechten Seite ist.
2. Drehen Sie Thren Oberkorper nach links, sodass beide Sitzknochen fest auf der Sitzfliche aufliegen. 3.
Strecken Sie Ihr rechtes Bein zur Seite aus, mit dem Fufl flach auf dem Boden. Das linke Bein bleibt
gebeugt, mit dem Fuf} fest auf dem Boden. 4. Richten Sie Thre Hiiften nach vorne aus, sodass beide
Hiiftknochen in die gleiche Richtung zeigen. 5. Strecken Sie beide Arme seitlich auf Schulterhéhe aus,
parallel zum Boden, mit den Handflichen nach unten. 6. Drehen Sie den Kopf nach links und richten
Sie Thren Blick tiber die linke Hand hinaus. 7. Halten Sie die Schultern entspannt und den Brustkorb
gedffnet. 8. Atmen Sie tief und gleichméBig, wihrend Sie die Kraft in Ihren Beinen und die Offnung in
Thren Hiiften spiiren. 9. Halten Sie die Position fiir 3-5 tiefe Atemziige. 10. Losen Sie die Position, indem
Sie die Arme senken und sich wieder gerade auf den Stuhl setzen. 11. Wiederholen Sie die Ubung auf der
anderen Seite, indem Sie sich mit der Stuhllehne zu Ihrer linken Seite setzen.

17
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Wirkung;: - Stiirkt die Bein- und Gesiafmuskulatur - Offnet die Hiiften und verbessert deren Beweglichkeit

- Dehnt die Leisten und inneren Oberschenkel - Verbessert die Korperhaltung und das Gleichgewicht -
Starkt die Konzentration und das Durchhaltevermégen

Tipp: Achten Sie darauf, dass Thr ausgestrecktes Bein aktiv bleibt und nicht einfach nur ausgestreckt
wird. Driicken Sie den &ufleren Fufirand fest in den Boden. Wenn die volle Position zu anstrengend ist,
koénnen Sie die Arme fiir kiirzere Zeit ausstrecken oder sie auf den Oberschenkeln ablegen.

18
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9. Sitzende Drehung (Fortgeschrittene Variante)

Schwierigkeitsgrad: Fortgeschritten

Abbildung 9: Sitzende Drehung (Fortgeschrittene Variante)

Diese fortgeschrittene Variante der sitzenden Drehung intensiviert die Wirkung auf die Wirbelsédule und
die seitlichen Rumpfmuskeln. Sie fordert die Entgiftung und verbessert die Verdauung.

Ausfiihrung: 1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hélfte des Stuhls, mit den Fiiflen flach auf dem
Boden, hiiftbreit auseinander. 2. Atmen Sie tief ein und verlangern Sie Thre Wirbelséule nach oben. 3. Mit
der Ausatmung drehen Sie Thren gesamten Oberkorper nach rechts. 4. Legen Sie Thre linke Hand auf die
AuBlenseite Thres rechten Knies oder Oberschenkels. 5. Bringen Sie Thren rechten Arm hinter den Riicken
und greifen Sie die Stuhllehne oder die Sitzflache. 6. Fiir eine tiefere Drehung konnen Sie auch den rechten
Arm um die Riickenlehne wickeln, wenn der Stuhl eine hat. 7. Halten Sie die Schultern entspannt und den
Brustkorb gedffnet. 8. Drehen Sie den Kopf sanft nach rechts und blicken Sie iiber Ihre rechte Schulter. 9.
Halten Sie die Position fiir 5-8 tiefe Atemziige. Mit jeder Einatmung verlangern Sie die Wirbelsiule, mit
jeder Ausatmung vertiefen Sie die Drehung sanft. 10. Losen Sie die Drehung langsam mit einer Einatmung
und kehren Sie zur Mitte zuriick. 11. Wiederholen Sie die Ubung auf der linken Seite.

Wirkung: - Intensiviert die Mobilisierung der Wirbelsdule - Starkt die schrigen Bauchmuskeln und
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die Riickenmuskulatur - Férdert die Entgiftung durch Kompression und Freisetzung der inneren Organe

- Verbessert die Verdauung und den Stoffwechsel - Lost tiefe Verspannungen im mittleren und oberen
Riicken

Tipp: Die Drehung sollte aus der Mitte des Rumpfes kommen, nicht aus den Schultern. Achten Sie darauf,

dass beide Sitzknochen gleichméfig auf dem Stuhl aufliegen. Wenn Sie Riickenprobleme haben, fithren
Sie diese Ubung vorsichtig aus und konsultieren Sie gegebenenfalls vorher einen Arzt.

20
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10. Stuhl-Krieger III (Virabhadrasana III)

Schwierigkeitsgrad: Sehr Fortgeschritten

Abbildung 10: Stuhl-Krieger III

Der Stuhl-Krieger III ist eine anspruchsvolle Balance-Ubung, die Kraft, Konzentration und
Koérperbeherrschung erfordert. Sie stéarkt den gesamten Korper und verbessert das Gleichgewicht.

Ausfiihrung: 1. Stellen Sie sich hinter den Stuhl und halten Sie sich mit beiden Hénden an der
Riickenlehne fest. 2. Verlagern Sie Thr Gewicht auf das rechte Bein und beugen Sie das Knie leicht. 3.
Heben Sie das linke Bein langsam vom Boden ab und strecken Sie es nach hinten aus. 4. Neigen Sie Ihren
Oberkérper nach vorne, wihrend Sie das linke Bein weiter anheben, bis Thr Kérper eine gerade Linie von
Kopf bis FuB} bildet (oder so nah wie moglich daran). 5. Halten Sie die Hiiften parallel zum Boden und
vermeiden Sie ein Kippen zur Seite. 6. Wenn Sie stabil sind, kénnen Sie einen Arm oder beide Arme
vom Stuhl l6sen und sie nach vorne ausstrecken, parallel zum Boden. 7. Fixieren Sie Ihren Blick auf
einen Punkt am Boden, um das Gleichgewicht zu halten. 8. Atmen Sie tief und gleichmafig, wéahrend
Sie die Kraft in Threm Standbein und die Dehnung in der Riickseite des angehobenen Beins spiiren. 9.
Halten Sie die Position fiir 3-5 tiefe Atemziige. 10. Senken Sie das Bein langsam ab und kehren Sie in die
Ausgangsposition zuriick. 11. Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.
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Wirkung: - Stérkt die gesamte Bein-, Gesafl- und Rumpfmuskulatur - Verbessert das Gleichgewicht und
die Korperbeherrschung - Dehnt die Riickseite des angehobenen Beins - Fordert die Konzentration und
mentale Fokussierung - Starkt das Selbstvertrauen durch Meisterung einer anspruchsvollen Pose

Tipp: Beginnen Sie mit einer leichteren Variante, indem Sie beide Hénde am Stuhl lassen und das hintere
Bein nur leicht anheben. Mit zunehmender Kraft und Balance kénnen Sie die Position vertiefen. Achten
Sie darauf, dass Thr Standbein aktiv bleibt und das Knie leicht gebeugt ist, um es zu schiitzen.

22
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Diese Ubungen wurden speziell fiir die Praxis auf einem Stuhl zusammengestellt und sind von leicht
nach schwer sortiert. Beginnen Sie mit den leichteren Ubungen und arbeiten Sie sich langsam zu den
fortgeschrittenen vor. Horen Sie immer auf IThren Korper und respektieren Sie Ihre Grenzen. Regelmdjfige
Praxis wird Ihre Kraft, Flexibilitat und Ihr Wohlbefinden verbessern.

© fitchica.de
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