KRAFT UND LEICHTIGKEIT

VIDEO: YOGA-HAPPCHEN SEITE 1
EA: Einatmung
AA: Ausatmung
AZ: Atemziige
AR: Atemrhythmus

Kraft und Leichtigkeit R/L: Beide Seiten Gben

Kraft: Reihe mit cakravakasana-Varianten, ekapada rajakapotasana, caturanga dandasana-Variante,
vasisthasana und adhomukha svanasana-Varianten
2-3 AZ in den Haltungen bleiben - zur anderen Seite wiederholen
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Leichtigkeit: Reihe mit Varianten von tadasana, utthita hasta padangusthasana, virabhadrasana Il
und |, utkatasana und ardhva hastasana
zur anderen Seite wiederholen
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