%90 Praxis 1

A) Einstimmung: (2-5Min.)

Krokodil dynam.

Morgens Abends FGrund
1. Zentrieren: (auf Grundspannung
B . Ruhelage achten)
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2. Vorbereitung, "Aufwarmen":
a) strecken, rakeln, gahnen Halbmond im Stehen b) "Dreifacher Atem": je 3x ~ Tz & /E?
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B) Hauptteil: ~ g
1. Stehstellungen: dynamisch, statisch Zwischenentspannung
Bergstellung Baum, Vrksasana Dreieck, (Utthita-) nach Bedarf:
- Trikondsana Gedehnte Vorbeuge,
Tadasana  Rijcken strecken Uttanasana
Uttanasana — (auch "abgestiitzt" méglich)
Virabhadrasana 2 Seitliche Winkel- Parévottan- Gedehnte Vorbeuge,
Seitlicher Held haltung jsana Uttanasana
(Utthita) Par§va-
konasana
2. Bodenhaltungen
Katze, N » . .
\ravakasana. Mariarva Hund 1 ("mit dem Kopfunten”) Stocksitz Zwischenentspan-
Cakravakasana, Marjaryasana  p 4o, mykha-¢vanasana Dandasana nung nach Bedarf:
/N 5 Kutschersitz
v \._/
Boot, Schustersitz Janu-§irsasana Drehsitz Kutschersitz, oder
Parip@irna-navasana Baddha- ” Knie-Kopf™” Matsyendrésana ,,Dehnung des Westens*
Konasana C Pascimottantasana
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Schulterbrﬁcke Setu-bandha- sarve'lflgésana Dvipada-pitham Drehlage, Krokodil atisch
statisc

dynam1sch
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Ruhelage, Savasana Atemiibung e
& Meditation Das Programm ist fir Personen,

die die Ubungen schon kennen.
@?ﬁ? @g Es kann kompetente Anleitung
C;@:’::ﬁ nicht ersetzen!

(c) Erika Erber www.erber-yoga.at

C) Abschluss (min. 3 Min.)

Apanasana




