
Instagram: @madymorrison Youtube: youtube.com/madymorrison by Mady Morrisonby Mady Morrison
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Open yourOpen your
HeartHeart

Bauch, Beine, Bauch, Beine, 
BalanceBalance

Deep Stretch Deep Stretch 
Yoga RoutineYoga Routine

15 Min. 15 Min. 
Full Body StretchFull Body Stretch

WohlfühlenWohlfühlen
& Entspannen& Entspannen

PILATESPILATES
Full BodyFull Body

Strong Strong 
& Beautiful & Beautiful 

Erden Erden 
& Aufblühen& Aufblühen

Meditation Meditation 
Innere RuheInnere Ruhe

Schulter Schulter 
& Nacken& Nacken

Energie & Energie & 
LebenskraftLebenskraft

Kreta Kreta � � 
Ganzkörper FlowGanzkörper Flow

PILATESPILATES
BootyBooty

Netflix Netflix 
STRETCHSTRETCH

Yin Yoga LightYin Yoga Light

Yoga RefreshYoga Refresh Rücken YogaRücken Yoga

Morning StretchMorning Stretch

20 Minuten 15 Minuten 18 Minuten

12/2025yogaplan
Montag Dienstag Mittwoch Freitag Samstag SonntagDonnerstag

Self Care YogaSelf Care Yoga

Full BodyFull Body
YogaYoga

Hüftöffner Hüftöffner 
& Rücken& Rücken

Sanftes Sanftes 
Morgen YogaMorgen Yoga

Happy Heart, Happy Heart, 
Healthy BackHealthy Back

Slow Flow Slow Flow 
für die Hüftenfür die Hüften

PILATESPILATES
Better PostureBetter Posture

Vielsitzer Vielsitzer 
ExpressExpress

Yoga Kraft Yoga Kraft 
& Mobility& Mobility

Entspannt Entspannt 
& Beweglich& Beweglich

PILATESPILATES
Abs & CoreAbs & Core

Bauch YogaBauch Yoga
ExpressExpress

25 MIN. 25 MIN. 
DEEP STRETCHDEEP STRETCH

https://www.instagram.com/madymorrison/
https://www.youtube.com/madymorrison
https://youtu.be/0Csrx8r6FAs?si=JkWVgW3zCHwR3mjS
https://youtu.be/Vj8g1WpycAw?si=gvP0GEJ7ywQWrg-z
https://youtu.be/2vQHMM5Sc2w?si=eWxus4v1sXWbY3pt
https://youtu.be/MzGeueRmVuA?si=94lCaIgkTBjbqnzF
https://youtu.be/LziFPT6BqNA?si=2Sbng0MSfwA7ujeR
https://youtu.be/VW4d7Lqoz8Q?si=vTes7O4tT5NVD1wK
https://youtu.be/oOuCBVKjODg?si=WPJ2-4-LNqlolRSj
https://youtu.be/6CgoQCbnYMc?si=Q3tRbbjJ5WN987ru
https://youtu.be/tnZ96Y2C28Y?si=ZYJG4CJnzMkERYwr
https://youtu.be/5HswL9z6RgU?si=oYxy4p_-GP_Ri_0L
https://youtu.be/e01Lfv0CD6k?si=u1JdVt6Xn5xipwQq
https://youtu.be/p3Q_L90be2s?si=lfWPxz6jJ9KJKv80
https://youtu.be/qFgwrTc1e1I?si=2EmdvVcMmlF7p-4f
https://youtu.be/meWTyd7vY6I?si=IS_8Z78Kj1sFWkEW
https://youtu.be/f-vouCZ5FUg?si=ev1rFPCVAZTAWRfJ
https://youtu.be/SPEBWOFleOI?si=sPfJp0c-kpaiPjCo
https://youtu.be/M5JYsdvygxI?si=9iJryvodNEbZ9Iua
https://youtu.be/SAKuq1a1ZKg?si=20t1bAKBxFSvY4_L
https://youtu.be/NpDD8Sh1hzE?si=zSkioUIZK7TGgwKc
https://youtu.be/FUHzkAbrOlg?si=oQfeSNyereGcgUD5
https://youtu.be/6CxOSicx_Wc?si=icfHY9zAcdHWDOAh
https://youtu.be/5L0WUcbwMtc?si=GamI_Kqc-cB6yT6l
https://youtu.be/rjbrTr_EbB4?si=ElbPuswkG65eBK5v
https://youtu.be/kRxclhGDZtQ?si=Cs6Mv0Q6gzAPP2ZE
https://youtu.be/-UzvYPZReRg?si=rrRduHfG0thZMKdy
https://youtu.be/JCsJgYI2vys?si=iuVXOkskTwZcBW0o
https://youtu.be/ENu3OLlnP34?si=zR4LEhuGEdB-TxJl
https://youtu.be/4CBKYS9ywBQ?si=PIpe__sY1tLJkHb1
https://youtu.be/s6Jazu4oXls?si=KCwcskSXT3hTgdQn
https://youtu.be/X2GxGhOcjQ0?si=OjC0m2Kk9MePWhRz
https://youtu.be/uCKLkc8AGB0?si=KmDmG8l0iGY_x0mu

