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Atmung

Asana

Bedeutung

Drsti

stehen, bleiben

1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Nach oben gerichtete Baumhaltung: Urdhva = nach Daumen |afigusthamadhye
oben; Vriksha = Baum
2 = dve aus Uttanasana A Gestreckte Position: Uttana = gestreckt Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B Gestreckte Position: Uttana = gestreckt 3. Auge |bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Vier - Glieder - Stab - Position: Chatur = vier; Anga = Nase nasagre
Glied, Korperteil; Danda = Stab, Stock
5 = paiica ein Urdhva-Mukha-Svanasana |Gesicht - nach - oben - Hunde - Position: Urdhva = nach 3. Auge |bhrimadhye
oben; Mukha = Gesicht, Maul; Shvana = Hund
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Gesicht - nach - unten - Hunde - Position: Adho = nach |Nabel nabicakre
unten; Mukha = Gesicht; Shvana = Hund
ein / aus 2
ein / aus 5
7 = sapta ein Uttanasana B Gestreckte Position: Uttana = gestreckt 3. Auge |bhrimadhye
8 = astau aus Uttanasana A Gestreckte Position: Uttana = gestreckt Nase nasagre
9 = nava ein Urdhva Vrksasana Nach oben gerichtete Baumhaltung: Urdhva = nach Daumen |bhrumadhye
oben; Vriksha = Baum
Samasthitinh aus Samasthitih Aufrechtes Stehen: Sama = gerade, aufrecht; Sthitih = |Nase nasagre

unten; Mukha = Gesicht; Shvana = Hund

1 = ekam ein Utkatasana Wilde - oder - schwere - Position: Utkata = wild, Daumen |afigusthamadhye
furchteinfloRend
2 = dve aus Uttanasana A Gestreckte Position: Uttana = gestreckt Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B Gestreckte Position: Uttana = gestreckt 3. Auge | bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Vier - Glieder - Stab - Position: Chatur = vier; Anga = Nase nasagre
_ Glied, Koérperteil; Danda = Stab, Stock
5 = paiica ein Urdhva-Mukha-Svanasana  Gesicht - nach - oben - Hunde - Position: Urdhva = nach 3. Auge bhramadhye
oben; Mukha = Gesicht, Maul; Shvana = Hund
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Gesicht - nach - unten - Hunde - Position: Adho = nach | Nabel nabicakre
unten; Mukha = Gesicht; Shvana = Hund
7 = sapta ein Virabhadrasana A Kriegerposition: Virabhadra = der Krieger / Held Daumen afigusthamadhye
Virabhadra
8 = astau aus Caturanga Dandasana Vier - Glieder - Stab - Position: Chatur = vier; Anga = Nase nasagre
_ Glied, Koérperteil; Danda = Stab, Stock
9 = nava ein Urdhva-Mukha-Svanasana  Gesicht - nach - oben - Hunde - Position: Urdhva = nach 3. Auge bhrumadhye
oben; Mukha = Gesicht, Maul; Shvana = Hund
10 = dasa aus Adho-Mukha-Svanasana Gesicht - nach - unten - Hunde - Position: Adho = nach | Nabel nabicakre
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11 = ekadasa ein Virabhadrasana A Kriegerposition: Virabhadra = der Krieger / Held Daumen afigusthamadhye
Virabhadra
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Vier - Glieder - Stab - Position: Chatur = vier; Anga = Nase nasagre
Glied, Korperteil; Danda = Stab, Stock
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana |Gesicht - nach - oben - Hunde - Position: Urdhva = nach 3. Auge |bhrimadhye
oben; Mukha = Gesicht, Maul; Shvana = Hund
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Gesicht - nach - unten - Hunde - Position: Adho = nach | Nabel nabicakre
unten; Mukha = Gesicht; Shvana = Hund
ein / aus 2
ein /aus 5
15 = paficadasa ein Uttanasana B Gestreckte Position: Uttana = gestreckt 3. Auge |bhrumadhye
16 = sodasa aus Uttanasana A Gestreckte Position: Uttana = gestreckt Nase nasagre
17 = saptadasa ein Utkatasana Wilde - oder - schwere - Position: Utkata = wild, Daumen afigusthamadhye
furchteinfléRend
Samasthitih aus Samasthitih Aufrechtes Stehen: Sama = gerade, aufrecht; Sthitih = |Nase nasagre

stehen, bleiben
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Fundamental Positions
Count Atmung Asana Drsti (traditionell)

1 = ekam ein Nase nasagre
aus 3. Auge bhrimadhye
ein
2 = dve aus Padangusthasana Nase nasagre
ein / aus 2 nasagre
ein / aus 5
3 = trini ein 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
Samasthitih [ein Nase nasagre
aus Nase nasagre

1 = ekam ein Nase nasagre
aus 3. Auge bhrimadhye
ein
2 = dve aus Pada-Hastasana Nase nasagre
ein / aus 2 nasagre
ein / aus 5
3 = trini ein 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
Samasthitih |ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
e e e e e e L R
1 =ekam |ein Urdhva Vrksasana Daumen |afigusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica |ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrumadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta |ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
Utthita Trikonasana (Gestrecktes Dreieck: Utthita = gestreckt; Trikona = Dreieck)
1 = ekam ein Handspitze |hastagre
2 = dve aus Ful3spitze |padayoragre
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ein Utthita Trikonasana (rechte Seite) Daumen hastagre
aus 2 Daumen hastagre
ein / aus 5 FuBspitze |padayoragre
3 = trini ein Handspitze hastagre
4 = catvari |aus FuRspitze |padayoragre
ein Utthita Trikonasana (linke Seite) Daumen hastagre
aus 2 Daumen hastagre
ein / aus 5 FuBspitze |padayoragre
5 = pafica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre
1 = ekam ein Handspitze |hastagre
2 = dve aus FuBRspitze |padayoragre
ein Parivrtta Trikonasana (rechte Seite) Handspitze |hastagre
(rechts)
aus 2
ein /aus 5 FuBspitze |padayoragre
3 = trini ein Handspitze |hastagre
4 = catvari aus FuBspitze |padayoragre
ein Parivrtta Trikonasana (linke Seite) Handspitze |hastagre
(links)
aus 2
ein / aus 5 FuBspitze |padayoragre
5 = pafica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre

1 = ekam ein Handspitze |hastagre
2 = dve aus Ful3spitze |padayoragre
ein Utthita Parsvakonasana (rechte Seite) Handspitze hastagre
(links)
aus 2
ein / aus 5 FuBspitze |padayoragre
3 = trini ein Handspitze hastagre
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4 = catvari aus FuBspitze padayoragre
ein Utthita Par$vakonasana (linke Seite) Handspitze hastagre
(rechts)
aus 2 Handspitze |hastagre
ein / aus 5 FuBRspitze |padayoragre
5 = paifica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre
1 = ekam ein Handspitze |hastagre
2 = dve aus Ful3spitze |padayoragre
ein Parivrtta Parsvakonasana (rechte Seite) Handspitze hastagre
(rechtes)
aus 2
ein / aus 5 FuBspitze |padayoragre
3 = trini ein Handspitze hastagre
4 = catvari aus FuBspitze |padayoragre
ein Parivrtta Parévakonasana (linke Seite) Handspitze |hastagre
(linke
Hand)
aus 2
ein / aus 5 FuBspitze |padayoragre
5 = pafica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre

1 = ekam ein Nase nasagre
2 = dve aus 3. Auge bhrumadhye
ein 3. Auge bhrumadhye
3 = trini aus Prasarita Padottanasana A Nase nasagre
ein / aus 2
ein /aus 5
4 = catvari |ein 3. Auge bhrimadhye
aus
5 = pafica ein Nase nasagre
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Samasthitih |aus

Nase

nasagre

1 = ekam ein Nase nasagre
2 = dve aus 3. Auge bhrimadhye
ein 3. Auge bhrimadhye
3 = trini aus Prasarita Padottanasana B Nase nasagre
ein / aus 2
ein /aus 5
4 = catvari |ein 3. Auge bhrimadhye
aus
5 = pafica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre

1 = ekam ein Nase nasagre
2 = dve aus 3. Auge bhrimadhye
ein 3. Auge bhrimadhye
3 = trini aus Prasarita Padottanasana C Nase nasagre
ein / aus 2
ein / aus 5
4 = catvari |ein 3. Auge bhrimadhye
aus
5 = pafica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre
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1 = ekam ein Nase nasagre
2 = dve aus 3. Auge bhrumadhye
ein 3. Auge bhrumadhye
3 = trini aus Prasarita Padottanasana D Nase nasagre
ein / aus 2
ein / aus 5
4 = catvari |ein 3. Auge bhrimadhye
aus
5 = pafica ein Nase nasagre
Samasthitih |aus Nase nasagre
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1 = ekam ein 3. Auge bhriumadhye
2 = dve aus Par$vottanasana (rechte Seite) Nase nasagre

ein / aus 2 Nase nasagre

ein /aus 5
3 = trini ein 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Pars$vottanasana (linke Seite) Nase nasagre

ein / aus 2 Nase nasagre

ein / aus 5
5 = pafica ein 3. Auge bhrimadhye
Samasthitih |aus Nase nasagre
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1 = ekam ein Nase nasagre
2 = dve aus Utthita Hasta Padangusthasana (rechte
Seite)
ein / aus 2 FuRspitze padayoragre
ein/aus 5
3 = trini ein Nase nasagre
4 = catvari aus Utthita Par$vasahita (rechte Seite) zur Seite parsvadrsti
ein / aus 2
ein/aus 5
5 = pafica ein Nase nasagre
6 = sat aus FuRspitze padayoragre
7 = sapta ein Utthita Hasta Padangusthasana B (rechte Nase nasagre
Seite)
aus 1
ein /aus 5
8 = astau ein Nase nasagre
9 = nava aus Utthita Hasta Padangusthasana (rechte FuRspitze padayoragre
Seite)
ein / aus 2
ein / aus 5
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Utthita Par$vasahita (linke Seite) zur Seite parsvadrsti
ein / aus 2
ein / aus 5
12 = dvadasa ein Nase nasagre
13 = trayodasa aus FuRspitze padayoragre
14 = caturdasa ein Utthita Hasta Padangusthasana B linke Nase nasagre
Seite)
aus 1

Integrale Yoga Schule NaradaYoga
ralphotto@naradayoga.com

www.naradayoga.com




3’« NARADAYOGA.COM

ein 5

Samasthitih aus Nase nasagre

1 = ekam ein Nase nasagre
2 = dve aus Ardha Baddha Padmottanasana (rechte
Seite)
ein / aus 2 Nase nasagre
ein/aus 5
3 = trini ein 3. Auge bhrimadhye
aus
4 = catvari ein Nase nasagre
5 = pafica aus Nase nasagre
6 = sat ein Nase nasagre
7 = sapta aus Ardha Baddha Padmottanasana (linke Seite) [Nase nasagre
ein / aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein 3. Auge bhrimadhye
aus
9 = nava ein Nase nasagre
Samasthitih Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrumadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Utkatasana Daumen afngusthamadhye
aus 1
ein/aus 5
8 = astau ein Nase nasagre
9 = nava aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
10 = dasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
11 = ekadasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
12 = dvadasa Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
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1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Virabhadrasana A (rechte Seite) Daumen afigusthamadhye
aus 1
ein 5
8 = astau aus
ein / aus 2 |Virabhadrasana A (linke Seite) Daumen afigusthamadhye
ein / aus 5
aus 1
ein 5
10 = dasa aus Virabhadrasana B (rechte Seite) Handspitze hastagre
ein / aus 2
ein/aus 5
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre

1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein

aus

ein Dandasana Nase nasagre

aus 2

ein /aus 5
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ein / aus 2
ein /aus 5
10 = dasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein
aus
ein Dandasana Nase nasagre
aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein 3. Auge bhrimadhye
9 = nava aus Pascimottanasana B FuBspitze padayoragre
ein / aus 2
ein /aus 5
10 = dasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
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5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein
aus
ein Dandasana Nase nasagre
aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein 3. Auge bhrimadhye
9 = nava aus Pascimottanasana C FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein / aus 5
10 = dasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein
aus
ein Dandasana Nase nasagre
aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein 3. Auge bhramadhye
9 = nava aus Pascimottanasana D FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein / aus 5
10 = dasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
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15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhriumadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afngusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhriamadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein PuUrvottanasana 3. Auge bhrumadhye
aus 1
ein 5
9 = nava aus Nase nasagre
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhriamadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Ardha Baddha Padma Pascimottanasana FuRspitze padayoragre
(rechte Seite)
ein / aus 2
ein / aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrumadhye
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
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14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrumadhye
15 = paficadasa aus Ardha Baddha Padma Pascimottanasana FuRspitze padayoragre
(linke Seite)
ein / aus 2
ein / aus 5
16 = sodasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vimé$atih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Tiryam-Mukha Eka-Pada Pascimottanasana |FuRspitze padayoragre
(rechte Seite)
ein / aus 2
3. Auge bhrimadhye
ein /aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrumadhye
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
15 = pafcadasa aus Tiryam-Mukha Eka-Pada Pascimottanasana |FuRspitze padayoragre
(linke Seite)
ein / aus 2
ein /aus 5
16 = sodasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
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17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vim$atih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Janu Sirsasana A (rechte Seite) FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein / aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrimadhye
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhramadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Janu Sirsasana A (linke Seite) FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein / aus 5
16 = sodasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vim$atih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
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4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Janu Sirsasana B (rechte Seite) FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein /aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrimadhye
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Janu Sirsasana B (linke Seite) FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein / aus 5
16 = sodasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vim$atih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein 3. Auge bhrumadhye
8 = astau aus Janu Sirsasana C (rechte Seite) FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein/aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrimadhye
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aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Janu Sirsasana C (linke Seite) FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein /aus 5
16 = sodasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vimsatih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein
8 = astau aus Maricyasana A (rechte Seite) FuBspitze padayoragre
ein / aus 2
ein/aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrimadhye
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Maricyasana A (linke Seite)
ein / aus 2
ein/aus 5
16 = sodasa ein 3. Auge bhrimadhye
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aus
17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vim$atih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Maricyasana B (rechte Seite) Nase nasagre
ein / aus 2
ein/aus 5
9 = nava ein 3. Auge bhrimadhye
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Nase nasagre
aus
ein 3. Auge bhrimadhye
15 = pafcadasa aus Maricyasana B (linke Seite) Nase nasagre
ein / aus 2
ein/aus 5
16 = sodasa ein Nase nasagre
aus
17 = saptadasa ein Nase nasagre
18 = astadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
19 = ekonavimsatih ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
20 = vimsatih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
21 = ekavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
22 = dvavimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
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3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein Seite parsvadrsti
aus 2 Seite parsvadrsti
ein /aus 5
8 = astau ein Nase nasagre
9 = nava aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
10 = dasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
11 = ekadasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
12 = dvadasa ein Nase nasagre
aus
ein Seite parsvadrsti
aus 2 Seite parsvadrsti
ein / aus 5
13 = trayodasa ein Nase nasagre
14 = caturdasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
15 = pafcadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
17 = saptadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
18 = astadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre

1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein
aus
ein Seite parsvadrsti
aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein Nase nasagre
9 = nava aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
10 = dasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
11 = ekadasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
12 = dvadasa ein Nase nasagre
aus
ein
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aus
ein
aus 2
.. Seite parsvadrsti
ein/aus 5
13 = trayodasa ein Nase nasagre
14 = caturdasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
15 = pafcadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
17 = saptadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
18 = astadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
Navasana (3-59 (Boot - Haltung, Nava = Boot, kahn)
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein Navasana FuBspitze padayoragre
aus 2 FuBspitze padayoragre
ein / aus 5 Nase nasagre
8 = astau ein Nase nasagre
9 = nava aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
10 = dasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
11 = ekadasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
12 = dvadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
Bhuja-Pigasana (Arm - Druck - Postition: Bhuja = Arm; Pida =Druck)
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein 3. Auge bhrimadhye
8 = astau aus Bhuja-Pidasana Nase nasagre
ein / aus 2 Nase nasagre
ein/aus 5
9 = nava ein Tittibhasana 3. Auge bhrimadhye
aus Bakasana
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10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein Tittibhasana
aus 3. Auge bhrimadhye
ein Klrmasana
aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein Tittibhasana
aus Eka-Pada Sirsasana
ein Nase nasagre
aus Dvi-Pada Sirsasana
ein Nase nasagre
9 = nava aus Supta-Kirmasana
ein / aus 2
ein / aus 5 |Dvi-Pada Sirsdsana
10 = dasa ein Tittibhasana Nase nasagre
aus Bakasana
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
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7 = sapta ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein Dandasana
8 = astau aus Garbha Pindasana
ein / aus 2
ein 5
9 = nava aus Nase nasagre
ein
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus Nase nasagre
ein Dandasana Nase nasagre
8 = astau aus Nase nasagre
9 = nava ein Kukkutasana
aus 1
ein/aus 5
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhriamadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
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aus
ein Baddha Konasana A
aus 2
ein 5
8 = astau aus Baddha Konasana B 3. Auge bhrimadhye
ein / aus 2
ein / aus 5
7 = sapta ein Baddha Konasana A Nase nasagre
8 = astau aus Baddha Konasana C Nase nasagre
ein / aus 2
ein /aus 5
9 = nava ein Baddha Konasana A
aus
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
ein
8 = astau aus Upavistha Konasana A
ein / aus 2 Nase nasagre
ein /aus 5
9 = nava ein
aus Upavistha Konasana B
ein / aus 2 nach oben trdhvadrsti
ein / aus 5
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
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aus Nase nasagre

1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 =dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein
aus 1 Supta Konasana Nase nasagre
ein / aus 2
ein/aus 5
9 = nava ein nach oben urdhvadrsti
aus Nase nasagre
10 = dasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrumadhye
14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
16 = sodasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein FuBspitze padayoragre
9 = nava aus Supta Padangusthasana, rechte Seite FuRspitze padayoragre
ein / aus 2 FuBspitze padayoragre
ein /aus 5
10 = dasa ein FuBspitze padayoragre
11 = ekadasa aus Supta Parsvasahita, rechte Seite zur Seite parsvadrsti
ein / aus 2 zur Seite parsvadrsti
ein /aus 5
12 = dvadasa ein FuRspitze padayoragre
13 = trayodasa aus Supta Padangusthasana FuBspitze padayoragre
14 = caturdasa ein FuRspitze padayoragre
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15 = pafcadasa aus Nase nasagre
16 = sodasa ein FuRspitze padayoragre
17 = saptadasa aus Supta Parsvasahita, linke Seite FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein/aus 5
18 = astadasa ein FuRspitze padayoragre
19 = ekonavimsatih aus Supta Parsvasahita, linke Seite zur Seite parsvadrsti
ein / aus 2
ein/aus 5
20 = vimsatih ein FuRspitze padayoragre
21 = ekavimsatih aus Supta Padangusthasana FuBspitze padayoragre
22 = dvavimsatih ein FuBspitze padayoragre
23 = trayovimsatih aus Nase nasagre
ein
aus
24 = caturvimsatih ein Cakrasana Nase nasagre
aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
25 = paficavimsatih ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
26 = sodavimsatih aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
27 = saptavimsatih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
28 = astovimsatih aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
Ubhaya Padangusthasana (Beide Grofizehen - Position: Ubhaya = beide; Pada = Fufi; Angushta = groer Zeh)
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen angusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein
aus
9 = nava ein Ubhaya Padangusthasana nach oben urdhvadrsti
aus 1
ein / aus 5
10 = dasa ein Nase nasagre
11 = ekadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Ordhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
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1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afigusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein Nase nasagre
aus
9 = nava ein nach oben urdhvadrsti
10 = dasa aus Urdhva-Mukha Paécimottanasana FuRspitze padayoragre
ein / aus 2
ein / aus 5
11 = ekadasa ein nach oben urdhvadrsti
aus
12 = dvadasa ein Nase nasagre
13 = trayodasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
14 = caturdasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
15 = pafcadasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
16 = sodasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
17 = saptadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein Nase nasagre
aus
9 = nava ein Setu Bandhasana Nase nasagre
aus 1
ein 5
10 = dasa aus Nase nasagre
11 = ekadasa ein
aus
ein Cakrasana Nase nasagre
aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrumadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
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aus Nase nasagre

1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afigusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus
8 = astau ein Nase nasagre
aus
9 = nava ein Urdhva Dhanurasana 3. Auge bhrimadhye
aus 1
ein 5
10 = dasa aus Nase nasagre
11 = ekadasa ein
aus
ein Cakrasana Nase nasagre
aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
12 = dvadasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
13 = trayodasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
14 = caturdasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
15 = paficadasa aus Uttanasana A Nase nasagre
Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afgusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus Dandasana
8 = astau ein 3. Auge bhrimadhye
9 = nava aus Pascimottanasana
ein / aus 2
ein /aus 5
10 = dasa ein 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
11 = ekadasa ein Nase nasagre
12 = dvadasa aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
13 = trayodasa ein Urdhva-Mukha-Svanasana 3. Auge bhrimadhye
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14 = caturdasa aus Adho-Mukha-Svanasana Nabel nabicakre

15 = paficadasa ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye

16 = sodasa Uttanasana A Nase nasagre

Samasthitih ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
aus Nase nasagre
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1 = ekam ein Urdhva Vrksasana Daumen afigusthamadhye
2 = dve aus Uttanasana A Nase nasagre
3 = trini ein Uttanasana B 3. Auge bhrimadhye
4 = catvari aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
5 = pafica ein Urdhva-Mukha- 3. Auge bhrimadhye
Svanasana
6 = sat aus Adho-Mukha-Svanasana |[Nabel nabicakre
7 = sapta ein Nase nasagre
aus aktives Savasana
ein / aus 2
ein /aus 5
8 = astau ein Salamba Sarvangasana |Nase nasagre
aus 1
ein (10-25)
8 = astau aus Halasana Nase nasagre
ein / aus 2
ein (5-10)
8 = astau aus Karna-Pidasana Nase nasagre
ein / aus 2
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ein / aus (5-10)

8 = astau ein Salamba Sarvangasana |Nase nasagre
9 = nava aus Nase nasagre
ein Urdhva-Padmasana
aus 2
ein (5-10)
9 = nava aus 2 Pindasana Nase nasagre
ein (5-10)
8 = astau aus 3. Auge bhrimadhye
ein
aus 2 Matsyasana

ein / aus (5-10)

8 = astau ein Uttana Padasana 3. Auge bhrimadhye

aus 2

ein / aus (5-10)

9 = nava ein Cakrasana Nase nasagre
aus Caturanga Dandasana Nase nasagre
10 = dasa ein Urdhva-Mukha- 3. Auge bhrumadhye
Svanasana
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11 = ekadasa aus Adho-Mukha-Svanasana | Nabel nabicakre

7 = sapta ein Nase nasagre
aus

8 = astau ein Sirsasana A Nase nasagre
aus 2

ein / aus (10-25)

ein éTrsésana B Nabel nabicakre
aus 2

ein (10-25)

aus Urdhva Dandasana

ein / aus 2

ein / aus (10-25)

ein

aus

ein / aus 2

ein (10-25)

aus Balasana Nase nasagre

ein / aus 2

ein/ aus 5

ein

9 = nava aus Caturanga Dandasana Nase nasagre

10 = dasa ein Urdhva-Mukha- 3. Auge bhrimadhye
Svanasana
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11 = ekadasa aus Adho-Mukha-Svanasana | Nabel nabicakre

6 = sat aus

7 = sapta ein Nase nasagre

ein Dandasana

astau aus Padmasana Nase nasagre

ein Baddha Padmasana

aus 2

ein (5-10)

9 = nava aus Yoga Mudra 3. Auge bhrimadhye

ein / aus 2

ein / aus (5-10)

8 = astau ein Padmasana Nase nasagre

aus 1

ein / aus (10-25)

9 = nava ein 3. Auge bhrimadhye

ein / aus 2

ein / aus (10-25)

ein
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7 =sapta aus Savasana

10-25 Minuten
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