Stundenei nheit 2

Savasana

Mantra: Hram Hrim Hrum Hraim Hraum Hram Haha

Mula Bandha (Wurzel, Quelle, Ursprung)

1. DviPac]a Pithamasana (Hockcrhaltung mit zwei Beinen/Schulterbriicke)
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mit Mula Bandha

2. Apanasana
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3. Pascimottanasana
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mit Mula Bandha

4. Variation cakravakasana
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5. Variation Ushtrasana (Kamel)
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6. Variation Ushtrasana (Kamel)
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7. Variation Ushtrasana (Kamel)
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8. Ushtrasana (Kamclhaltung)
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9. Variation Veijrasana
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uddiyana Bandha (,Emporﬂicgen“)
1. Tadasana
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2. V'ariéﬁo;'Uttanasana"(i/orbéugc ;m Stand)
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3. Parivritti Tri konasana
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4. Cakravakasana
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evtl. mit Uddigana Bandha
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Jalandhara Bandha (Jala = Netz, Geflecht, Gewebe)

1. APanasana
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2. Urdhva Prasrita Padasana

3. ViParita Karani mudra (Umkehrhaltung)

4. APanasana
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5. Sarvangasana (Schulterstand)

automatisches setzen von Jalandhara Bandha

6. DviPacla Pithamasana (Hockerhaltung mit zwei Beinen/Schulterbriicke)
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7. Sitzhaltung

mit Jalandhara Bandha
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Pranayama
Kapa]abhati
Nadi shodana

Savasana
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