Anjaneyasana-Sequenz

Immer ein Vinyasa zwischen den Asanas (re und li) sowie den
Unterarmstanden

1. Dehnposition, 5 Atemziige halten.

Rechte & Linke Seite Unterarmstand

2. Dehnposition, 5 Atemziige halten. Unterarmstand
Rechte & Linke Seite

3. Dehnposition, 5 Atemziige halten. Unterarmstand
Rechte & Linke Seite
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4. Dehnposition, 5 Atemziige halten. Unterarmstand
Rechte & Linke Seite

5. Dehnposition, 5 Atemziige halten. Unterarmstand
Rechte & Linke Seite

6. Dehnposition, 5 Atemziige halten. Unterarmstand
Rechte & Linke Seite
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7. Dehnposition, 5 Atemziige halten. Unterarmstand
Rechte & Linke Seite

Die Sequenz kann als Vorbereitung fiir die zweite Serie gelibt werden.

Entweder nach Parshvottanasana oder nach Setu Bandhasana einfiigen.
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