Stundcncinhcit 3

Savasana

Mantra : Hram Hrim Hrum Hraim Hraum Hram Haha
Mula Bandha (Wurzcl, O_uc”c, Ursprung)

1. DviPada Pitl'\amasana (Hockcrhaltung mit zwei Beinen/Schulterbriicke)
AA

mit Mula Bandha

2. Jalathara Parivritti

3. APanasana
AA €A
o\ o= %OA’

4. L’)hujangasana
AA

5. Yoga Mudra

—=e\
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6. Variation Ushtrasana (Kamel)
7 9_,3 .e_»«.-,g @.A_,% M, j
oder

Ushtrasana (Kamelhaltung)
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7. Vajrasana (Diamanthaltung)

uddiyana Bandha (, Emporﬂicgcn“)

8. Pascimottanasana
Ad M,
R~ L‘éz: ==

7. Catus Padasana

L%

8. Ardha Matsgcnclrasana (Drehsitz)
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9. Pascimottanasana

L%L%’A
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10. Tadasana

fef

mit Uddigana Bandha

1. Parivritti Trikonasana

Qa, XA&, NI
NN N
12. Vajrasana (Diamanthaltung)

5. Variation Shalabasana

& o
14-. Makarasana (Krokodilhaltung)
é—'— Kﬁ
@ AA
Jalandhara Bandha

15. Dvipada Pithamasana (Hocker]‘naltung mit zwei Beinen/Schulterbriicke)
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16. ViParita Karani mudra (Umkchrhaltung)

oX

OdCF

Sarvangasana (Schulterstand)

17. Eka Pada Sarvangasana (Ein-FuR-Schulterstand)

Seihv;wd;ul
18. Halasana (Pﬂugha!tung)

A4

19. DviPacla Pithamasana (Hoclccrhaltung mit zwei Beinen/Schulterbriicke)
o/ ¢__”'*€A ry o\
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20. Sitzhaltung

Jalandhara Bandha
Kapalaba‘chi
Nadi Shodana

Savasana
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