Uberblick Uber die Stehpositionen im Ashtanga Vinyasa Yoga
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5 x Suryanamaskara A (Sonnengruf A)
9 Vinyasa (Verweilposition 6), nabhou drsti (Blickpunkt Nabel)
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica sat sapta astau nava Samasthitih
1 2 3 4 5 6 7 8 9
aus ein aus ein aus ein aus + 5x ein+aus ein aus ein aus
nasagre angusthagre nasagre bramadhye nasagre nasagre nabhou bramadhye nasagre angusthagre nasagre
Nase Daumen Nase  Augenbrauen Nase Nase Nabel Augenbrauen Nase Daumen Nase
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3 - 5 x Suryanamaskara B (Sonnengruf? B)
17 Vinyasa (Verweilposition 14), nabhou drsti (Blickpunkt Nabel)
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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 briumadhye nasagre nasagre nabhou angusthagre nasagre
Nase Daumen Nase Augenbrauen Nase Nase Nabel Daumen Nase
nava dasa ekadasa dvadasa trayodasa caturdasa pafncadasa sodasa saptadasaSamasthitih
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 brimadhye nasagre angusthagre nasagre
Nase Nabel Daumen Nase Nase Nabel Augenbrauen Nase Daumen Nase
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Padangusthasana (GroRe Zehen-Position), Padahastasana (FuR-Hand-Position)
jeweils 3 Vinyasa (Verweilposition 2), nasagre drsti (Blickpunkt Nasenspitze)

¥ e B e e Qe

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 ein+aus ein+aus
nasagre bramadhye nasagre bramadhye bramadhye nasagre bramadhye nasagre
Nase Augenbrauen Nase Augenbrauen Augenbrauen Nase Augenbrauen Nase
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Utthita Trikonasana (gestrecktes Dreieck), Parivritta Trikonasana (gedrehtes gestrecktes Dreieck)
je 5 Vinyasa (Verweilpositionen 2, 4), hastagre drsti (Blickpunkt Spitze des Mittelfingers der oberen Hand)
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica
1 2 3 4 5
aus ein aus + 5x ein+aus ein aus + 5x ein+aus ein
nasagre nasagre hastagre nasagre hastagre nasagre
Nase Nase Spitze des Mittelfingers Nase Spitze des Mittelfingers Nase
dve trini catvari pafica Samasthitih
2 3 4 5
aus + 5x ein+aus ein aus + 5x ein+aus ein aus
hastagre nasagre hastagre nasagre nasagre
Spitze des Mittelfingers Nase Spitze des Mittelfingers Nase Nase
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Utthita Parsvakonasana (gestreckte seitliche Winkelposition),

Parivritta Parsvakonasana (gedrehte seitliche Winkelposition)
je 5 Vinyasa (Verweilpositionen 2, 4), hastagre drsti (Blickpunkt Spitze des Mittelfingers der oberen Hand)
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica
1 3 4 5
aus ein aus + 5X ein+aus ein aus + 5x ein+aus ein
nasagre nasagre hastagre nasagre hastagre nasagre
Nase Nase Spitze des Mittelfingers Nase Spitze des Mittelfingers Nase
dve trini catvari pafica Samasthitih
2 3 4 5
aus + 5x ein+aus ein aus + 5x ein+aus ein aus
hastagre nasagre hastagre nasagre nasagre
Spitze des Mittelfingers Nase Spitze des Mittelfingers Nase Nase
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Prasarita Padottanasana A (gegratschte stehende Vorbeuge A),

Prasarita Padottanasana B (gegratschte stehende Vorbeuge B)
je 5 Vinyasa (Verweilposition 3, zusétzliches Ein- bzw. Ausatmen nach 2 und 4), nasagre drsti (Blickpunkt
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica
1 2 3 4 5
aus ein aus +ein aus + 5x ein + aus ein + aus ein + aus
nasagre nasagre brimadhye nasagre bramadhye nasagre
Nase Nase Augenbrauen Nase Augenbrauen Nase
Ekam dve trini catvari
1 2 3 4
ein aus +ein aus + 5x ein + aus ein + aus
nasagre nasagre nasagre nasagre
Nase Nase Nase Nase
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Prasarita Padottanasana C (gegratschte stehende Vorbeuge C),

Prasarita Padottanasana D (gegratschte stehende Vorbeuge D)
je 5 Vinyasa (Verweilposition 3, zusétzliches Ein- bzw. Ausatmen nach 2 und 4), nasagre drsti (Blickpunkt

Nasenspitze)

ekam dve trini catvari
1 2 3 4
ein aus +ein aus + 5x ein + aus ein + aus
nasagre nasagre nasagre nasagre
Nase Nase Nase Nase
e
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ekam dve trini catvari pafica Samasthitih
1 2 3 4 5
ein aus +ein aus + 5x ein + aus ein + aus ein aus
nasagre brimadhye nasagre brimadhye nasagre nasagre
Nase Augenbrauen Nase Augenbrauen Nase Nase
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Parsvottanasana (seitliche Intensivstreckung)
5 Vinyasa (Verweilposition 2 und 4), padagre drsti (Blickpunkt Spitze des gro3en Ful3zehs)
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica Samastbhitih
1 2 3 4
aus ein aus + 5x ein + aus ein aus + 5x ein + aus ein aus
nasagre nasagre padagre nasagre padagre nasagre nasagre
Nase Nase grofl3er FuRzeh Nase grof3er FuRzeh Nase Nase
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Utthitahasta Padangusthasana (Hand-greift-groRe-Zeh-Position)
14 Vinyasa (Verweilposition 2, 4, 7 und 9, 11, 14), padagre und parsvayoh drsti (Blickpunkt grof3er Ful3zeh
und zur Seite)
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica S sapta Samasthitih
1 2 3 4 5 6 7
aus ein aus + 5x eint+aus ein aus + 5x ein+aus ein aus 5x ein+aus aus
nasagre nasagre padagre nasagre parsvayoh nasagre nasagre padagre nasagre
Nase Nase Grol3er FuRzeh Nase links Nase Nase groRer FuBzeh Nase
astau nava dasa ekadasa dvadasa trayodasa caturdasa Samasthitih
8 9 10 11 12 13 14
ein aus + 5x ein+aus ein aus + 5x ein+aus ein aus 5x ein+aus aus
nasagre padagre nasagre parsvayoh nasagre nasagre padagre nasagre
Nase Grof3er FuRzeh Nase rechts Nase Nase groRer Ful3zeh Nase
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Ardha Baddha Padmottanasana (Halb gebunder Lotus-Intensivstreckung)
9 Vinyasa (Verweilpositionen 2 und 7), nasagre drsti (Blickpunkt Nase)

Identischer Ablauf, dabei
4@ @D linkes Bein in halbem Lotus

Samasthitih ekam dve trini catvari pafica sat sapta astau nava Samasthitih
1 2 3 4 5 6 7 8 9
aus ein aus + 5x ein+aus ein + aus ein aus ein aus + 5x ein+taus ein +aus ein aus
nasagre nasagre nasagre bramadhye nasagre nasagre nabhou bramadhye nasagre nasagre nasagre
Nase Nase Nase Augenbrauen Nase Nase Nabel Augenbrauen Nase Nase Nase
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Utkatasana (machtvolle Haltung),
13 Vinyasa (Verweilposition 7), angusthagre drsti (Blickpunkt Spitze der Daumen)
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Samasthitih ekam dve trini catvari pafica sapta astau nava dasa ekadasa
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
aus ein aus ein aus ein aus 5x ein+aus ein aus ein aus
nasagre angusthagrenasagrebriimadhye nasagre nasagre nabhou angusthagre nasagre nasagre nasagre nabhou
Nase Daumen Nase Augenbrauen Nase Nase Nabel Daumen Nase Nase Nase Nabel
Virabhadrasana

16 Vinyasa (Verweilposition 7, 8, 9, 10),
angusthagre und hastagre drsti (Blickpunkt Spitze der Daumen und des Mittelfingers)
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sapta astau nava dasa ekadasa dvadasa trayodasa caturdasa
7 8 9 10 11 12 13 14
5x ein+aus 5x ein+aus 5 x ein+aus 5x ein+aus ein aus ein aus
angusthagre angusthagre hastagre hastagre brimadhye nasagre nasagre nabhou
Daumen Daumen Mittelfinger Mittelfinger Augenbrauen Nase Nase Nabel
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