
Tadasana
Uttanasana

Chaturanga Dandasana
Urdhva M

ukha Svanasana
Adho M

ukha Svanasana herabschauender Hund
Ardha Uttanasana

Sam
asthiti

ausatm
en

einatm
en

ausatm
en

einatm
en

einatm
en

ausatm
en | 5 tiefe Atm

ungen
einatm

en
einatm

en
ausatm

en

1. Surya Nam
askara A – m

ind. 5 W
iederholungen | von der Atm

ung führen lassen

Urdhva M
ukha Svanasana

Virabhadrasana
Chaturanga Dandasana

Adho M
ukha Svanasana

Utkatasana
Sam

asthiti
einatm

en
ausatm

en
einatm

en
ausatm

en
einatm

en
ausatm

en | 5 tiefe Atm
ungen

einatm
en

einatm
en

ausatm
en

Tadasana
Utkatasana

Chaturanga Dandasana
Urdhva M

ukha Svanasana
Adho M

ukha Svanasana
Virabhadrasana

Chaturanga Dandasana
ausatm

en
einatm

en
ausatm

en
einatm

en
einatm

en
ausatm

en
einatm

en
ausatm

en

2. Surya Nam
askara B  – m

ind. 5 W
iederholungen | von der Atm

ung führen lassen

ausatm
en

ausatm
en

ausatm
en

ausatm
en

1. Surya Nam
askara A – m

ind. 5 W
iederholungen | von der Atm

ung führen lassen

YOGA CHIKITSA – ERSTE SERIE - YOGA THERAPIE

Adho M
ukha Svanasana

Urdhva M
ukha Svanasana

Ardha Uttanasana
Uttanasana

Uttanasana
Ardha Uttanasana

Ardha Uttanasana
Uttanasana
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3. Stehhaltungen tiefe Ujjayi Atm
ung | pro Haltung 5 Atem

züge | Blickrichtung wie angegeben

Padangusthasana
Padahastavana

Parivritta Trikonasana B
Utthita Parsvakonasana A

Parivritta Parsvakonasana B

Nase
Nase

Daum
en

Daum
en

M
ittelfinger

M
ittelfinger

starten m
it

Sam
asthiti

zurück zu
Sam

asthiti
springen zu
Sam

asthiti
springen zu
Sam

asthiti

Utthita Hasta Padangusthasana A
B

C
D

Ardha Baddha Padm
ottanasana

Utkatasana
Virabhadrasana A

B

großer Zeh
über die Richtung der Schulter

großer Zeh
großer Zeh

großer Zeh
Daum

en
Daum

en
M

ittelfinger

zurück zu
Sam

asthiti

Suryanam
a

skara A
 bis herab-
schauender

Hund

Suryanam
a

skara B
 bis herab-
schauender

Hund
springen zu
Sam

asthiti

Prasarita Padottanasana A
B

C
D

Parsvottanasana

Nase
Nase

Nase
Nase

Nase

springen zu
Sam

asthiti
springen zu
Sam

asthiti

Utthita Trikonasana A
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Vinyasa
Vinyasa

4. Sitzhaltungen tiefe Ujjayi Atm
ung | pro Haltung 5 Atem

züge | Blickrichtung wie angegeben | zwischen jeder Haltung ein Vinyasa

Dandasana
B

Purvottanasana
Ardha Badha Padm

a Paschim
ottanasana

Triango M
ukaikapada Paschim

ottanasana

Nase
Zehen

Zehen
Nase

Zehen
Zehen

…Nase

Urdha M
ukha Paschim

ottanasana

Zehen

…Zehen

Setu Bandhanasana

Nase

Upavistha Konasana A
B

Supta Konasana A

3. Auge
3. Auge

Bauchnabel | 5 Atm
ungen

3. Auge

Bhujapidasana A
B

Bakasana
Kurm

asana
…

Bakasana
Garbha Pindasana

Kukkutasana

Nase
Nase

Nase | 1 Atm
ung

3. Auge
3. Auge

3. Auge
3. Auge | 1 Atm

ung
Nase | 5 Atm

ungen
9 x im

 Uhrzeigersinn rollen
Nase

Janu Sirsasana A
B

C
M

aricyasana A
B

C
D

Navasana
…

Zehen
Zehen

Zehen
Zehen

Nase
über die Richtung der Schulter

w
eit zur Seite

Nase | 5 Atm
ungen,

Beine kreuzen, 5 M
al

Vinyasa

BNase

Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa

Vinyasa
Vinyasa

Vinyasa

CNase

Baddha Konasana A

Nase

Supta Padangusthasana A

Zehen | 5 Atm
ungen

Büber die Richtung der Schulter

…Zehen

Supta Trivikram
asana

3. Auge | 5 Atm
ungen

Ubhaya Padangusthasana

Nase

Paschim
ottanasana A

Supta Kurm
asana

Chakrasana
Vinyasa

Chakrasana
Vinyasa

B
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5. Rückenbeugung & Um
kehren tiefe Ujjayi Atm

ung | Atm
ung deutlich verlangsam

en | Blickrichtung wie angegeben

6. beendende Asanas | Blickrichtung wie angegeben

Urdhva Padm
asana

Pindasana in Sarvangasana
M

atsyasana
Uttana Padasana

Sirsasana
…

Nase | 5 Atm
ungen

Nase | 5 Atm
ungen

Nase | 5 Atm
ungen

Nase | 5 Atm
ungen

25 Atm
ungen

5 Atm
ungen

10 Atm
ungen

Paschim
ottanasana

Zehen | 5 Atm
ungen

Karnapidasana

Nase | 5 Atm
ungen

Vinyasa

Utpluthee

Nase | 100 :-) lange Atm
ungen

Balasana

10 Atm
ungen

Yoga           M
udrasana

3. Auge | 10 Atm
ungen

Chakrasana
Vinyasa

Vinyasa

Salam
ba Sarvangasana

Nase | 15 Atm
ungen

Halasana

Nase | 5 Atm
ungen

Vinyasa
Vinyasa

Savasana
Baddha Padm

asana

Nase | 10 Atm
ungen

…3. Auge | 10 Atm
ungen

oder

Urdhva Dhanurasana

Nase | hoch beim
 einatm

en | 3 x 5 Atm
ungen

Padm
asana

Nase | 10 lange Atm
ungen

…

Vinyasa
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