
hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�GHQ�5�FNHQ�,,���6WlUNHQGH�hEXQJHQ�]XP�$XIEDX�GHU�0XVNXODWXU
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

�

(0’)

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

(0’) Energiesteigernd

:HFKVHODWPXQJ�LP�
5K\WKPXV���$QXORPD�
9LORPD���1DGL�6KRGKDQD

(0’) Energieharmonisierend

0LWWOHUH�%DXFKPXVNHOQ
(0’) Bauch ist der Gegenspieler vom 

Rücken. Für Harmonie ist es 
erforderlich die Bauch- und 
Rückenmuskeln zu stärken.

6HLWOLFKH�%DXFKPXVNHOQ
(0’) entspannt lächeln machts schöner

%UDKPD�0XGUD���
1DFNHQGHKQ�EXQJHQ

(0’) Nacken dehnen und entspannen

6FKXOWHU�6WlUNXQJ
(0’) Schultern aufwärmen und entspannen

3DUYDWDVDQD���'HU�%HUJ�

(0’) Macht den Nacken stark und 

gelassen

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�K�IWEUHLW�DXIVWHOOHQ

�

(0’) Dehnung und Entspannung von 

unterem Rücken und Kreuzbein

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)�VVH�]XVDPPHQ

�

(0’) Krokodil 1

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
.QLH�DQJHZLQNHOW

�

(0’) Krokodil 2

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
)XVV�DXI�.QLH

�

(0’) Krokodil 3

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
%HLQH�LP�$GOHU

�

(0’) Krokodil 4

0DNDUDVDQD���.URNRGLO���
%HLQH�JHVWUHFNW

�

(0’) Krokodil 5

6HWKX�%DQGDVDQD���'LH�
%U�FNH

(0’) Kreuzbein stärken

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

(0’) Energetisierung und Stärkung des 
gesamten Körpers mit den Surya-
Mantras.

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

(0’) ggf. mit Kissen unterm Gesäß oder 
mit Stuhl unter den Füssen

+DODVDQD���'HU�3IOXJ
(0’) Dehnt den mittleren Rücken, stärkt 

den unteren Rücken

0DWV\DVDQD���)LVFK
(0’) Öffnet die Brust

3DVKLPRWWKDQDVDQD���PLW�
%DQG�RGHU�'HFNH

(0’) Dehnt die Beinrückseite

3XUYRWWKDVDQD���6FKLHIH�
(EHQH

(0’)

7FKDWXVKSDGD���
7LVFK�9DULDWLRQ�YRQ�
3XUYRWWKDVDQD

(0’) Wenn Purvotthasana nicht möglich 
ist dann Tchatushpada

1DYDVDQD�LQ�%DXFKODJH���
%RRW

(0’) Stärkt den gesamten Rücken, Kissen 
zwischen Füsse und Hände klemmen
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hEXQJVUHLKH��<RJD�I�U�GHQ�5�FNHQ�,,���6WlUNHQGH�hEXQJHQ�]XP�$XIEDX�GHU�0XVNXODWXU
%KXMDQJDVDQD���.REUD�I�U�
.UDIW�LP�JHV��5�FNHQ

(0’)

%KXMDQJDVDQD���.REUD�I�U�
.UDIW�LP�XQW��5�FNHQ

(0’)

%KXMDQJDVDQD���.REUD�I�U�
.UDIW�LP�REHUHQ�5�FNHQ

(0’)

%KXMDQJDVDQD�PLW�*HZLFKW���
.REUD�PLW�*HZLFKW

�

(0’)

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH

(0’)

6KDODEKDVDQD���
+HXVFKUHFNH�PLW�*HZLFKW

(0’)

0DUMDULDVDQD���.DW]H
(0’) Lockert die Rückenmuskulatur

0DUMDULDVDQD���.DW]H��'LDJ��
3DUDO���9\DJKUDVDQD

(0’) Weitere Variation: Katze mit 
Gewichten (Kissen an Fuss und 
Hand)

8VWUDVDQD���.DPHO
(0’) Stärkt die gesamte Rumpfmuskulatur

$QMDQH\DVDQD���$UGKD�
&KDQGUDVDQD���9ROOHU�
+DOEPRQG

(0’) Dehnt den Psoas-Muskel

*DUEKDVDQD���6WHOOXQJ�GHV�
.LQGHV�EHL�
5�FNHQEHVFKZHUGHQ

(0’)

$UGKD�0DWV\HQGUDVDQD���
9DNUDVDQD���'UHKVLW]

(0’)

7ULNRQDVDQD���'UHLHFN
(0’)

9LPDVDQD���)OXJ]HXJ���
:DDJH

(0’)

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

(0’)
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