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Praxiseinheit Samstag   

Ankommen 
Köper- Atem-Geist spüren 

 

 
 

Armbewegung in der 
Rückenlage 

 

 
 

dvipāda pītham 

 

 
 

jaṭhara parivṛtti 

 

 
 

ardha apānāsana und 
apānāsana 

  

    
 

nachspüren  
 

vinyāsa aus dem Kniestand 

 

 
 

vinyāsa mit Hund 

 

 
 

„Käfer und Päckchen“ 

 

 
 

Nachspüren 
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