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Pranamasana — Urdhva Hastasana —  Uttanasana — Ashwa Sanchalanasana — Phalakasana —>  Ashtanga Namaskara
Gebetshaltung Arme nach oben Vorbeuge Reiterpose Planke Acht-Punkte-Haltung
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(Innenhaltung)
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Bhujangasana —>  Adho Mukha Svanasana —  Ashwa Sanchalanasana —>  Uttanasana ~ —> Urdhva Hastasana —> Pranamasana
Kobra Herabschauender Hund Reiterpose Vorbeuge Arme nach oben Gebetshaltung
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Bewege dich achtsam und im Einklang mit deinem Atem.
Wiederhole den Ablauf je nach deiner Praxis 3—12 Runden.



