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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica sat sapta astau
1 2 3 4 5 6 7 8
aus ein aus ein aus ein aus ein aus

nasagre angusthagre nasagre bramadhye nasagre nasagre nabhou angusthagre nasagre
Nase Daumen Nase Augenbrauen Nase Nase Nabel Daumen Nase

AT @°N

nava dasa ekadasa dvadasa trayodasa caturdasa pafcadasa sodasa saptadasa Samasthitih
9 10 11 12 13 14 15 16 17
ein aus ein aus ein aus + 5x ein+taus ein aus ein aus
nasagre nabhou angusthagre nasagre nasagre nabhou bra y asagre angusthagre nasagre
Nase Nabel Daumen Nase Nase Nabel Augenbrauen Nase Daumen Nase
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Suryanamaskara B (SonnengruB B) (3 - 5 Mal hintereinander)
17 Vinyasa (Verweilposition 14), nabhou drsti (Blickpunkt Nabel)

Nummer Atem Methode Drsti
Samasthitih aus  am Ende des Ausatmens die Knie beugen, nasagre
Fingerspitzen berihren den Boden
ekam 1 ein tief bleibend die Arme Uber den Kopf heben, angusthagre

Handflachen zusammen, Blick zu den Daumen
dve 2 aus  mit weiter gebeugten Knien nach vorne nasagre

beugen, Hande schulterbreit seitlich vor den
FuRen flach auf die Matte driicken, Kopf zu
den Knien, am Ende der Bewegung Knie
strecken, Blick zur Nasenspitze

trini 3 ein Kopf heben, Hande oder Fingerspitzen auf der brimadhye
Matte lassen, Blick zwischen die Augenbrauen
catvari 4 aus  Knie beugen, nach hinten springen oder nasagre

schreiten, Korper senken, Ellenbogen parallel,
Blick zur Nasenspitze

pafica 5 ein mit dem Brustbein fihrend tber die Zehen nasagre
nach vorne rollen in den aufwarts schauenden
Hund, Blick zur Nasenspitze

sat 6 aus  den Kopf senken, den Po anheben, Uber die nabhou
Zehen nach hinten rollen in den abwarts
schauenden Hund, Blick zum Nabel

sapta 7 ein linken FuB3 45° nach auf3en drehen, rechten angusthagre
Fuld vorne zwischen den Handen absetzen,
Huften sind parallel, Arme tber den Kopf
heben, Handflachen zusammen, AuRenkante
des hinteren Ful3es driickt in die Matte, Blick
zu den Daumen

astau 8 aus  beide Hande neben dem vorderen Ful3 nasagre
absetzen, Ful3 nach hinten nehmen, Korper
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senken, Ellenbogen parallel, Blick zur
Nasenspitze

mit dem Brustbein fihrend tber die Zehen
nach vorne rollen in den aufwérts schauenden
Hund, Blick zur Nasenspitze

den Kopf senken, den Po anheben, Uber die
Zehen nach hinten rollen in den abwarts
schauenden Hund, Blick zum Nabel

rechten Ful3 45° nach auf3en drehen, linken
FulR vorne zwischen den Handen absetzen,
Huften sind parallel, Arme tber den Kopf
heben, Handflachen zusammen, AulRenkante
des hinteren Ful3es driickt in die Matte, Blick
zu den Daumen

beide Hande neben dem vorderen Ful
absetzen, Ful3 nach hinten nehmen, Kdrper
senken, Ellenbogen parallel, Blick zur
Nasenspitze

mit dem Brustbein fihrend Uber die Zehen
nach vorne rollen in den aufwérts schauenden
Hund, Blick zur Nasenspitze

den Kopf senken, den Po anheben, tber die
Zehen nach hinten rollen in den abwaérts
schauenden Hund, Blick zum Nabel,
Verweilposition - abwarts schauender Hund
am Ende des 5. Ausatmens Kopf und Schulter
nach vorne uber die Hande bringen, zur Vorbe-
reitung des nach vorne Springens Knie beugen
mit moglichst gestreckten Beinen nach vorne
kurz hinter die Hande springen, Kopf heben,
Héande oder Fingerspitzen bleiben auf der
Matte, Blick zwischen die Augenbrauen

nach vorne beugen, Kopf zu den Knien, Blick
zur Nasenspitze

mit gebeugten Knien aufrichten, Arme Uber
dem Kopf zusammen fuhren, Handflachen
zusammen, Blick zu den Daumen, am Ende
des Einatmens aufrichten

Arme zur Seite flhren, Blick zur Nasenspitze

Drsti

nasagre

nabhou

angusthagre

nasagre

nasagre
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nasagre
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nasagre



