M 1 Bewegungsfolge Sonnengruß                     


UV Sonnengruß für Einsteiger



Zielonka

	
	Bewegung/Asana
	Atmung
	Bild

	1
Namaste
	Aufrechter Stand

Hände vor der Brust falten
	aus
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	2
Erhobene Hände
	Arme heben, leichte 

Rückbeuge
	ein
	

	3
Vorbeuge
	Arme senken

Hände neben die Füße
	aus
	

	4
Held
	1 Bein nach hinten

Oberkörper aufrichten
	ein
	

	5
Planke
	2. Bein nach hinten 
	halten
	

	6
Bauchlage
	Rumpf absenken

Hände neben die Brust
	aus
	

	7
Kobra
	Brustkorb anheben
	ein
	

	8
Hund
	Sich zurückschieben, Gesäß nach oben drücken
	aus
	

	9
Held
	1. Bein nach vorne zwischen die Hände bringen
	ein
	

	10
Vorbeuge
	2. Bein nach vorne zwischen die Hände
	aus
	

	11
Adler
	Arme seitlich anheben, Rücken gerade
	ein
	

	12
Erhobene Hände
	Arme nach oben führen, leichte Rückbeuge
	aus
	



