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Anleitung fur das ,,Kleine“ Vinyasa
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yoga mudra VierfuiBlerstand Drehung VierfuRlerstand

Drehung zur anderen Seite
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Katzenbuckel Hunderiicken adho mukha svanasana Beine durchstrecken adho mukha svanasana
mit gebeugten Knien hoch auf Zehenballen
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Vierfuler yoga mudra Fersensitz Hande hinter Gesal Becken heben Fersensitz Arme heben
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yoga mudra



