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SONNENGRUSS
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Sonnengruss 1 (Kurz)
Sonnengruss 2 (lang)

Berg Arme nach oben (Urdhva Hastasana)
Vorbeuge (Uttanasana)

Halbe Vorbeuge (Ardha Uttanasana)

Brett (Phalakasana)

Raupe (Ashtanga Namaskar)

Liegestltz (Chaturanga Dandasana)
Kobra (Bhujangasana)

Heraufschauender Hund
(Urdhva Mukha Svanasana)

Herabschauender Hund
(Adho Mukha Svanasana)

Ubergang Ausfallschritt
(Utthita Ashwa Sanchalanasana)

Berg (Tadasana)
Kindshaltung (Balasana)

Shavasana
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Motivation
Strohfeuer machen keine Muskeln

High Intensity Workout -
Element Feuer

Yoga Flow -
Element Feuer

High Knee Run

Box Squat

Swimmer

Sprinter Sit-ups

Plank

Knee Tap

Mountain Climber

Walking Lunge

Stuhl dynamisch (Utkatasana)
Adler (Garudasana)

Krieger lIl — Variation Kniebeugen
(Virabhadrasana IlI)

Herabschauender Hund (Parvatasana)

Dreibeiniger Hund
(Eka Pada Adho Mukha Svanasana)

Knie zur Stirn

Halbes Boot (Ardha Navasana)
Boot (Navasana)
Schulterstand (Sarvangasana)

Deine Aufgabe fiir den Alltag:
Der Feuerl6scher
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Klarheit
Tanz mit den Tropfen

High Intensity Workout -
Element Wasser

Yoga Flow -
Element Wasser

Squat

Shoulder Tap

Bridge

Side Plank Leg Rotation

Standwaage

Push-up

Seasaw Plank

Side Crunch

Krieger Il (Virabhadrasana II)

Seitlicher Winkel (Parsvakonasana)
Tanzender Krieger (Viparita Virabhadrasana)
Zurlickgelehntes Dreieck (Trikonasana V.)
Gestrecktes Dreieck (Utthita Trikonasana)
Gedrehtes Dreieck (Parivritta Trikonasana)

Niederwerfungshaltung/Hase
(Naman Pranamasa)

Einbeinige Taube (Eka Pada Rajakapotasana)

Deine Aufgabe fiir den Alltag:
Im Fluss bleiben
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LUFT
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Stabilitat
Gewohnheiten sind Wurzeln

High Intensity Workout -
Element Erde

Yoga Flow -
Element Erde

Inline Lunge

Diagonal Extensions (statisch)

One Leg Brigde

Reverse Plank Leg Lift

Squat Hold

McGill Crunch

Plank Leg Lift
Close Push-up

Kuh-Katze (Bitilasana-Marjaryasana)

Stock mit Wirbelsaulen-Drehung
(Buh Namanasana)

Baum (Vrksasana)

Hocke (Malasana)

Schmetterling (Baddha Konasana)

Tisch (Ardha Purvottanasana)

Twist im Liegen (Jathara Parivartanasana)
Happy Baby (Ananda Balasana)

Deine Aufgabe fiir den Alltag:
Was sind deine Wurzeln?
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Leichtigkeit

High Intensity Workout -
Element Luft

Yoga Flow -
Element Luft

Front Lunge Arms-up

Dip

Active Leg Raise

Side Lunge Arms-up

Diagonal Extensions (dynamisch)

Good Morning

T-Rotation

Scapula Push-up

Krieger | — Brust 6ffnend (Virabhadrasana 1)
Delfin (Shishumarasana)

Gestreckter seitlicher Winkel
(Utthita Parshvakonasana)

Pyramide (Parsvottanasana)
Tanzer (Natarajasana)
Kréhe (Bakasana)

Gedrehte Kopf-Knie-Haltung
(Parivrtta Janu Sirsasana)

Fisch (Matsyanasa)

Deine Aufgabe fiir den Alltag:
Die Sauerstoffflasche
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LIEBE
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Liebe

High Intensity Workout —
Element Liebe

Yoga Flow -
Element Liebe

Dynamische Kniebeuge

Standwaage mit Abklatschen

Kniedriicken im Einbeinstand

Kniebeuge- und Liegestitz-Kombi

Frontsttz mit Abklatschen

Russian Twist mit Abklatschen

Unterarmst(itz und Seithops

Reaktionsspiel

Hocke — Variation Brust 6ffnen (Malasana)
Schulterbricke (Setu Bandha Sarvangasana)
Kamel (Ushtrasana)

Zange/Vorbeuge im Sitzen (Pashchimottanasana)
Heuschrecke (Shalabhasana)

Bogen (Dhanurasana)

Sitzende Winkelhaltung (Upavishtha Konasana)
Halber Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)
Shavasana gemeinsam

Deine Aufgabe fiir den Alltag:
Gegenseitige Llebe starken
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