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Yoga - Sonnengebet

1)Grundstellung
Tief ein und
ausatmen

2)Einatmen
Berg

3)Ausatmen
Tief in den Boden
tauchen

4)Einatmen
Gerader Riicken

5)Ausatmen Uber
die Planke in den

Stock

www.house-of-energy.at



Yoga - Sonnengebet

6)Einatmen
Heraufschauender
Hund

7)Ausatmen
Herabschauender
Hund

8)Einatmen
Gerader Riicken

9)Ausatmen
Tief in den Boden
tauchen

11)Ausatmen
Grundstellung

10)Einatmen
Berg

© House of Energy - Kufstein www.house-of-energy.at



