vrksasana
»Ich bin ein Baum*
Kenntnis - fast ohne Wirkung
Wirkung - fast ohne Kenntnis

A

¢
1. parna prandyama \/5‘ -0 :} -

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) 7x
2. jalandbara bandha n '

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) A (\_/_. 2x

“
3. Priandyama Nr. 4 (Kraft) 3x
/ ~ ,

4. ardha bhianamasana 94\

halbe Haltung zur Erde, Variation (Elastizitit) - 3x

I

5. ardha candrisana 'y

Halbmond-Haltung (Bewusstsein) 1 3x

” -

6. dhanurasana o

Bogen-Haltung (Form und Schénheit) 3x
7. natasira vajrasana C

Diamant-Haltung mit gebeugtem Kopf (Widerstandskraft) ,D 3x
8. natapadasana ) )

Haltung zum gebeugten Fufl (Nervenkraft) ! 3x
9. natarajasana ~

Haltung des Konigs der Tanzer (Stabilitir) ’Et)’ ' 3x
10. makarasana

Haltung des Steinbocks (Bewusstsein) CJ(\’ 3x
11. halasana

Pflug-Haltung (Ruhe) I/‘)‘W 3x
12. dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM
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