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

A)   Einstimmung:  ( 2-5 Min.)

2. Vorbereitung, "Aufwärmen":

B)  Hauptteil:

2. Bodenhaltungen

1. Zentrieren:

C) Abschluss (min. 3 Min.)

Atemübung
Meditation Das Programm ist für Personen,

die die Übungen schon kennen.
Es kann kompetente Anleitung
nicht ersetzen!

Zwischenentspan-
nung nach Bedarf:

Kutschersitz

a) strecken, räkeln, gähnen

Praxis  1

Bergstellung
T@d@sana

1. Stehstellungen: dynamisch, statisch

Rücken strecken
Utt@n@sana

Dreieck, (Utthita-)
Trikon@sana

Baum, Vk@sana

Vrabhadr@sana 2
Seitlicher Held

Gedehnte Vorbeuge,
Utt@n@sana

Hund 1 (”mit dem Kopf unten”)
Adho-mukha-òv@n@sana

Katze,
Cakrav@k@s@na, M@rj@ry@sana

Ap@n@sana

Bequemer Sitz,
Sukh@sana

Ruhelage, ðav@sana

Berg,
T@da
@sanaspüren, atmen ...

Morgens Abends
Ruhelage,
ðav@sana

Krokodil dynam.
(auf Grundspannung

 achten)

c) Mondreihe oder
    Sonnengruß

Zwischenentspannung
nach Bedarf:

Gedehnte Vorbeuge,
Utt@n@sana

(auch "abgestützt" möglich)

Seitliche Winkel-
haltung
(Utthita) P@ròva-
kon@sana

Kutschersitz, oder
„Dehnung des Westens“

Paòcimott@nt@sana

J@nu-òirí@sana
    ” Knie-Kopf ”

Stocksitz
Da&ô@sana

Schustersitz
Baddha-

Ko&@sana

Drehlage, Krokodil

Boot,
Paripïr&a-n@v@sana

Drehsitz
Matsyendr@sana

Schulterbrücke, Setu-bandha-sarv@$g@sana, Dvip@da-pƒÝham

AA

Halbmond im Stehen

EA
EA

AA AA AA

b) "Dreifacher Atem": je 3x EA

EA

statisch

statischdynamisch

P@ròvott@n-
@sana


