
U R D H V A - M U K H A - S V A N A S A N A :
5  A T E M Z Ü G E  H A L T E N

G E G E N B E W E G U N G :  
B A L A S A N A  Z U R  E N T L A S T U N G  D E S  
U N T E R E N  R Ü C K E N  

B H U J A N G A S A N A :
1 0  A T E M Z Ü G E  H A L T E N

AUFWÄRMEN CAT-COW:
10 WIEDERHOLUNGEN

USTRASANA:
10 ATEMZÜGE HALTEN

DHANURASANA:
10 ATEMZÜGE HALTEN


