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Asanas

Berghaltung

Stehende Vorbeuge
Halswirbelsdulen-Mobilisation

Stehende Katze-Kuh in breiter Berghaltung
Torso-Twist im Stand

Schulterkreisen

Berghaltung mit Rduberleiter oder Riickbeuge
Halbe stehende Vorbeuge mit Rotation
Vorbeuge mit Flankendehnung

Stuhl

Stuhl mit Torso-Twist

Dreieck

In der Berghaltung sich selbst umarmen
Riickbeuge mit gestreckten Armen nach hinten
Fisch

Variation Krieger |

Schmelzendes Herz

Adler

Tanzer

Ausfallschritt Beinwechsel

Brett

Viergliedriger Stab

Halbmond

Herabschauender Hund

Katze-Kuh

Kindhaltung

Elefant durchs Nadel6hr aus dem Vierfii8lerstand
Seitneigung im Fersensitz mit Rauberleiter
Wilde Katze — Mobilisation

Lowe

Bogen

Kamel

Heuschrecke

Kobra

Schneidersitz

Halswirbelsdulen-Dehnung

Sufi-Kreisen
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Seitneigung im Sitzen

Einfacher Drehsitz

Kopfmassage im Schneidersitz
Kiefermassage im Schneidersitz
Gesichtsmassage im Schneidersitz
Massage des Kopfwenders im Schneidersitz
Massage des Schliisselbeins im Schneidersitz
Totenstellung

Vierer-Position Riickenlage

Banane

Happy Baby

Schulterbriicke

Krokodil

Gebundener Winkel

Adler in Riickenlage

Yin-Yoga-Praxis

Kindhaltung

Liegender zuriickgelehnter Schmetterling
Vorgebeugter Schmetterling
Schmelzendes Herz

Sphinx

Kniend im Nadelohr

Knoten in Bauchlage
Nadelohr in Riickenlage
Gestiitzte Briickenhaltung
Sattel

Raupe

Stehende Vorbeuge

Beine an der Wand

Banane

Krokodil

Totenstellung

Kundalini-Yoga-Praxis

Armstreckung iber Kopf
Knie-Stirn-Beriihrung
Katze-Kuh im Schneidersitz
Wirbelsdulenrotation
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