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3. Virabhadrasana (Heldenhaltung)
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4. Variation Uttanasana (Vorbcuge m Stand)
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5. Variation Cakravakasana (Haltung des Cakra~Vogcls/ VierfiiRlerstand)
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6. Variation zu Ushtrasana (Kamc”'\altung)
L. Variation

j@_” (/B\—vs‘-'o'gyer]

2. Variation
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7. Variante Vajrasana (Diamant—Hal’cung)
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I.Apanasana
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3, ViParita karani mudra (Umkchrhaltung)
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4. Sarvangasana (Schulterstand)

5. Eka Pada sarvangasana (Ein-FuB—Schultcrstand)
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6. Halasana (Pﬂughaltung)
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7. Dvipada Pithamasana (Hockerhaltung mit zwei Beinen/Schulterbriicke)
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8. Matsyaasana (Fischhaltung)
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9. Apanasana x >
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Pranayama

Sitzhaltung: KaPalabhati (leuchtender schadel)

Savasana
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