
GRUNDHALTUNGEN

3

BAUCHNABEL 
EINZIEHEN

OBEREN RÜCKEN 
RUNDEN

KNIE & STIRN
ZUSAMMENFÜHREN 

CHAKRAVAKASANA
VIERFÜSSLER IN VARIATION

HÄNDE SCHULTERWEIT 
& VERWURZELT

HÜFTEN KNIE & FÜSSE 
IM RECHTEN WINKEL

SCHULTERN ÜBER 
HANDGELENKEN

OA ROTATION 
NACH AUSSEN

SCHAMBEIN &
STEISSBEIN KIPPEN

HERZ VOR & HOCH

NACKEN VERLÄNGERN
SCHULTERN WEG VON 
OHREN

SCHULTERBLÄTTER ZUEINANDER & 
RICHTUNG STEISSBEIN


