CHANDRA NAMASKAR - MONDGRUSS

1. AUSGAN LTUN
% @ - Sammle Atmung + Energie
2. SEITBEUGE
- Re. Seite prisent lassen, Ferse
in den Boden, wenn Du Dich
nach li. neigst.

3. HALTUNG DER GOTTIN
- BECKENBODEN aktivieren!

Knie iiber Knochel lassen,
Fussgewolbe heben.

4. EINFACHES DREIECK
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5. VORBEUGE
- Arme auf Hohe der Schultern.

i. Aktiver Riicken.

6. GEDREHTE DREIECKSVARIANTE

- Blick nach vor.

l - Blick zum FuB.
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7- VORBEUGE

A< K

8. HALTUNG DER GOTTIN

>
f ﬁ - Li. Seite zuerst.

10. AUSGANGSHALTUNG

T

9. SEITBEUGE



