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AA Tadasana          EA Arme hoch, Rückbeuge      AA Vorbeuge        EA Hände zu Boden, rechts zurück      AA Herabschauender Hund     EA Planke 

 

 

 

 

 

 

AA Chaturanga Dandasana      EA Heraufschauender Hund     AA Herabschauender Hund     EA Planke                AA Alles zum Boden      EA Kobra 

 

 

 

 

 

 

AA Herabschauender Hund      EA Rechter Fuß vor                AA Links dazu, Vorbeuge       EA Arme hoch, Rückbeuge       AA Tadasana 

EA = Einatmen 

AA = Ausatmen 

 

Wiederhole auf 

der anderen Seite! 


