Kleiner vitalisierender Zyklus (nach Lisbeth Hass)

1.) Embryohaltung, garbhasana ,gb_,

2.} Wirbelsdulenstreckung N
3.) Energietanken fiir Riicken und Beine
in Bankstellung auf den Unterarmen = \@

a) ein Bein gestreckt heben und senken
b) FuBspitze anziehen und strecken

— 110,
4 ) Katzenbuckel - Pferderiicken, ﬂ
/\‘L =
<

cakravakasana

5.) Hund-mit-dem-Gesicht-nach-unten,
adhomukhasvanaasana

mit Beinstreckung Odef‘
oder

Bankstellung mit Beinstreckung : : [

6.) Panther, uttan-prrstisana

7.) Fersensitz mit Expanderhaltung %
8.) Kniestand mit Streckung S

9.) Fersensitz oder Langsitz mit
GruBhaltung - Ruhehaltung
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