
 

andere Seite 

Varianten der Bootshaltung – navāsana - wiederholen 

Übergang Bretthaltung – herabschauender Hund fliessend wiederholen 

Kraftvoll und Stabil 

Entspanne in śavāsana 

Beginne in tāḍāsana 

«Wild Thing» 

camatkārāsana 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Seitstütz 

vasiṣṭhāsana 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


