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Auf Pranayama 

Kissen, Arme 

kreisförmig 

 

 

 

Banasana  

3+3  

Herzöffner  

4  

Reh (Sitz) drehen, 

dann vorbeugen 
re/li 

4,4+4,4 

 

Sphynx  

5  

Frosch  

6 
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Hocke 

Block unter 

PO 

 

3 

 

Drachen 

2 Blöcke, 

Hände 

stützen 4 + 4  

Happy Baby  

 

Umkehrstellung 

Becken === 

Kissen, 

Decke 
10  

 

  


