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Samasthitih ekam dve trini ekam dve trini Samasthitih
1 2 3 1 2 3
aus ein aus + 5x ein+aus  ein+aus ein aus + 5x eintaus ein+aus ein +aus
nasagre brimadhye nasagre brimadhye brimadhye nasagre brimadhye asagre
Nase Augenbrauen Nase Augenbrauen Augenbrauen Nase Augenbrauen Nase
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Padangusthasana (GroRe Zehen-Position), Padahastasana (FuR-Hand-

Position)
jeweils 3 Vinyasa (Verweilposition 2), nasagre drsti (Blickpunkt Nasenspitze)
Nummer Atem Methode Drsti
Samasthitih
Padangusthasana
FuRe hiftweit auseinander springen, Hande zur
Taille, Daumen hinten, die anderen 4 Finger in
Kontakt mit Uddiyana Bandha
die Knie ein wenig beugen, vorbeugen, den
grol3en FulRzeh mit Zeige- und Mittelfinger von
auf3en greifen und mit dem Daumen binden,
Beine strecken
ekam 1 ein Kopf heben, Ricken und Arme strecken, Blick brimadhye
zwischen die Augenbrauen
dve 2 aus, vom Huftgelenk aus nach vorne beugen, Beine nasagre

sanft gestreckt, Nacken lang, Kopf zu den

5x Knien, Ellenbogen gebeugt, Blick zur

ein+ Nasenspitze
aus Verweilposition - Padangusthasana
trini 3 ein Kopf heben, Ricken und Arme strecken, bramadhye
unveranderte Position der Finger, Blick
zwischen die Augenbrauen
aus  hier verweilen

Padahastasana
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am Ende des Ausatmens die Handflachen unter
die FulRe schieben, Ful3zehen driicken gegen
das Handgelenk, Beine strecken

Kopf heben, Ricken und Arme strecken, Blick
zwischen die Augenbrauen

vom Huftgelenk aus nach vorne beugen, Beine
sanft gestreckt, Nacken lang, Kopf zu den
Knien, Ellenbogen gebeugt, Blick zur
Nasenspitze

Verweilposition - Padahastasana

Kopf heben, Rucken und Arme strecken,
unveranderte Position der Hande, Blick
zwischen die Augenbrauen

hier verweilen

am Ende des Ausatmens Hande zur Taille
fuhren (streng traditionell einfach seitlich
runterhdngen lassen), Daumen hinten, mit dem
Brustbein fuhrend aufrichten, Blick zur
Nasenspitze

FuRe nach innen springen, Samasthitih
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