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Ubungspraxis zu pascimatinasana

Ankommen
RL und einspiren (bodyscan) ©'<<

Wie geht es mir gerade — K-A-G?

Reinigungsatmung o—1 2+ N2 — e, o N

Apanasana M
Fokus AA ()A - O~

) apénésan_a und e EA
urdhva prasrta padasana ()—é’tﬂ—m ()—é‘ e

Vinyasa: o U
KnS-yoga mudra-cakravakasana =, |,
schrittweiser Aufbau ] " =0

Streckung
Arme uber die Seiten bewegen

dandasana
Mit Arme heben

Pascimatanasana

dvipada pitham

savasana

Sitz und Tonen P
itz u I I
oder AL
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Ubungspraxis zu janu sirsasana

Ankommen
RL und einspiren (bodyscan)
Wie geht es mir gerade — K-A-G?

O

Reinigungsatmung

Einseitig: apanasana mit
urdhva prasrta padasana

! \ AA EA
B -
EA AA

Vinyasa:
KnS-yoga mudra-cakravakasana

EA
ip L —_—
— -— —

A ® =0 ™

janu sirsasana

dvipada pitham

Vinyasa:
KnS-yoga mudra-cakravakasana

savasana
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Ubungspraxis zu virabhadrasana

Ankommen
RL und einspuren (bodyscan)
Wie geht es mir gerade — K-A-G?

&
n- EA
( >_< <«
AA
EA
O _ U
dvipada pitham EA
=y |
‘_
AA

Einseitig: apanasana mit
urdhva prasrta padasana

Armbewegung in der Riickenlage

! \ AA EA
-— —
EA AA

samasthiti + virabhadrasana (1)
4x jede Seite, Pause, A
mit Korrektur in der Haltung ?

_ AA
apanasana OA T : E
EA

éavasana @-<<
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Yogalehrausbildung Gruppe X
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Ubungspraxis zu virabhadrasana

Ankommen
RL und einspiiren (bodyscan)
Wie geht es mir gerade — K-A-G?

Reinigungsatmung

Armbewegung in der Riickenlage

Kniestand und cakravakasana

samasthiti + virabhadrasana (1)
4x jede Seite, Pause,
2x jede Seite mit 4 AZ

Uttanasana
(Zwischenausgleich)

Virabhadrasanall
fiir die Weite im Herzraum

Vinyasa mit cakravakasana
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