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Siddhasana
vallkammene Sizhaltung

Baddha Konasana
getuinden Winkelhalbung
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Eka Pada Adha Mukha Gormukhasana
Svanasana tuhgesichi
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Marjariasana Svanasans
Hapenhaiing Hund
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Paschimottanasans

Bapd zum Knieslelung

Vasthasena
Saliches Hradl

Basics 1: Erarbeitung der Basisbeweglichkeit

Ardha Virabohadrasana |

Halber Kneger |
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Dandayamna Baddha
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Panpuma Navasana

Konasana Konasans
aushallancierte gebundene  vollstiandige Bootshattiung
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Janu Sirsasana
Kopd-2um-Knlehalung

U B

Bharmanasana
mil gesiracklen Arm
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Farivriia Janu Sirsasana

Gedrahie Hopd-2um-Knighallung
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Adho Mukha Svanasana

herabschanernder Humnd

und Bein

Ardha Matsyendrasana Ardha Malsyendrasana

Halber Drehuts Halbar Orehatz-gestr Bein
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Lpavistha yoga mudra

Sizendes Yooa Mudra

Purvaffanasana

srefiale Eoene
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Ardha Parsvoltanasana
Zatdehnung, halbe Fyrarmess
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Ube maBig ABER regelmiBig! Das ist das Geheimnis des Erfolges.

Lass es zur lieben Gewohnheit werden.



