Ashtanga Yoga

Sonnengrulie, Standpositionen
und Abschlusssequenz kompakt

als Ubungsa bfolge Nach dem Buch »Ashtanga Yoga«
von Inke Shenar und Stefanie Kiihn

Inke Shenar

Ashta nga Yoga

Grundlagen und Variationen
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Samasthitih Ekam Dve Trini Catvari Paficha Sat Sapta Astau Nava Samasthitih
Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen
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Sarya Namaskara B | Sonnengrul? B

Samasthitih  Ekam Dve Trini Catvari Pancha Sat Sapta Astau Nava
Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen

10 12 14 15 16

& X @Z @

Dasa Ekadasa Dvadasa Trayodasa Caturdasa Paficadasa Sodasa Saptadasa Samasthitih

Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen
Padangusthasana | Grolie-Zeh-Haltung Padahastasana Trikonasana A | Dreieckshaltung A
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Ekam Dve Trini Ekam Dve Trini Samasthitih Ekam Dve Trini Catvari
Ausatmen/Einatmen Ausatmen Einatmen/Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen/ Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen
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Trikonasana B | Dreieckshaltung B Parsvakonasana A | seitliche Winkelhaltung A

Paficha Dve Trini Catvari Paficha Samasthitih Ekam Dve Trini Catvari
Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen
Par$vakonasana B | seitliche Winkelhaltung B Prasarita Padottanasana A

Paicha Dve Trini Catvari Panca Samasthitih Ekam Dve Trini | Catvari
Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Einatmen Ausatmen/Einatmen Ausatmen Einatmen/Ausatmen
Prasarita Padottanasana B Prasarita Padottanasana C

Panca Ekam Dve Trini Catvari Ekam Dve Trini Catvari
Einatmen Einatmen Ausatmen/Einatmen Ausatmen Einatmen Einatmen Ausatmen/Einatmen Ausatmen Einatmen/Ausatmen
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Prasarita Padottanasana D Parsvottanasana
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Ekam Dve Trini Catvari Panca Samasthitih Ekam Dve Trini Catvari Panca
Einatmen Ausatmen/Einatmen Ausatmen Einatmen/Ausatmen Einatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen
Abschlusssequenz
% 1 2 3 4 5 6
samasthitih  ekam dve trini catvari pafica sat
Einatmen Ausatmen  Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen Einatmen Ausatmen/Einatmen Ausatmen
nasagrai angustha nasagrai bhrimadhya nasagrai bhrimadhya nabhi cakra
madhyai
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Einatmen Ausatmen Elnatmen/Ausatmen Einatmen Ausatmen

Entspannung tut gut!
Gonn Dir zehn Minuten

Ruheposition
Einatmen Ausatmen Einatmen natiirlicher Atemfluss
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