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Einatmen EA / Ausatmen AA  

Tadāsana  - EA Gruß nach oben 

 AA Vorbeuge - EA Läufer - AA/ EA/ AA Hund 1  AA/EA/AA Yogamudrā  -         AA/EA/AA Hund    - EA Läufer -  AA Vorbeuge – Gruß  - Berg 

         

       EA Bank   - EA Katze - 

 
 

 

 

 

   AA/ EA / AA gedrehter Läufer 

 

 

 

 

 

 

 

        EA Katze -  AA Sitz  -    EA Kamel 1 -  AA/EA/AA  - EA Katze        EA Kamel 2  - AA/EA/AA- 

                   Yogamudrā            - AA Sitz                        Yogamudrā 

 

 

 

 

 

 

          [Läufer  oder Sprung]  EA/AA/EA                          Katze < >    Panther -              Kobra        [Läufer Sprung] 

     Brett (+Mlabandha)  
 

 

 

 

 

        Virabhādrāsana              EA/AA/EA               -  Kobra    -  Katze   -   Hund 

                Held 1              Brett (+Mlabandha) 
 

 

 

 

 


