
hEXQJVUHLKH��%DXFKVSHFN�XQG�)HWW�5HGXNWLRQ�PLW�<RJD�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(10’) Ankommen, Vergangenes loslassen

.DSDODEKDWL���6WUDKOHQGHU�
6FKlGHO

��

(20’) mit Uddhiyana Bandha zur 

Aktivierung von Agni - Förderung der 
Verbrennung.

%UDKPDUL���GLH�%LHQH�

(23’) Bringt Freude, Schwung und gute 

Stimmung

6LWDOL�6LWNDUL�

(26’) Kühlt, entspannt und beruhigt - wirkt 

gegen Erhitzungszustände und Gier. 
Befreit von Hunger.

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

��

(56’) Pulsgesteuerter Sonnengruss im 

Trainingsbereich für opt. 
Fettverbrennung:
220 - Alter - (35-45%). 
Bsp 40J: 220 - 40 - (65 / 80) 
= 100 - 115
Mindestens 30 Min

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

�

(61’) mit Sprungvariationen

6XU\D�1DPDVNDU���
6RQQHQJUXVV

�

(66’) mit Variationen für Muskelkraft

0LWWOHUH�%DXFKPXVNHOQ�

(68’) Macht einen flachen Bauch

6HLWOLFKH�%DXFKPXVNHOQ�

(70’) Macht einen flachen Bauch

6DUYDQJDVDQD���
6FKXOWHUVWDQG

�

(72’) Aktiviert die Blutreinigung

+DODVDQD���'HU�3IOXJ�

(74’) Aktiviert die Blutreinigung

0DWV\DVDQD���)LVFK�

(76’) Öffnet das Herz, aktiviert die 

Verdauungsorgane

3DVKLPRWKDQDVDQD���
9RUZlUWVEHXJH

�

(81’) Aktiviert Agni, fördert die 

Verbrennung - macht die Lenden 
mager

%KXMDQJDVDQD���.REUD�

(83’) Öffnet das Herz, massiert die 

Verdauung

8VWUDVDQD���.DPHO�

(85’) Stärkt die Rumpfmuskulatur, 

verbessert die Haltung, macht einen 
flachen Bauch.

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

�

(91’) Aktiviert Agni

6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(101’) Energie tanken, Altes loslassen
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Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Übungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstütze für Menschen die diese 
Übungen im Haus Yoga-Vidya erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielfältigung untersagt.


