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Surya Namaskar    /   Der Sonnengruss



Die dynamische Abfolge des Sonnengrusses in Verbindung mit dem rhythmischen Atem ist ebenso belebend wie ausgleichend für Körper und Geist. Dieser Zyklus passt in jeden Alltag.....

Beginne im Stand Namaste , schliesse die Augen. Lass die Gedanken los und komme ins Hier und Jetzt. Atme ein paar Mal mit geschlossenen Augen tief ein und aus. Führe dann folgende Asanas aus:
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Stand gestrecks ()

Vorbeuge im Stehen
Crdhva Hsstasana
(einatmen) (ausatmen)

At Senchaunssana
(einatmen)

™ Hersbechanender fand

prréeimari
(ausatmen)

Hersbschanender Hond
S —

(ausatmen)

Austatischrict
Ashva Sanchalanasana

(einatmen)

(einatmen)

Vorbeas im Schen
tanssana
(ausatmen)

Stand gestreckt (b
Crdhva Hastasana

(einatmen)

8 Punkiesteliung
Ashianga Namastar

(ausatmen)

Stand Namasee
Prunamasana

(ausatmen)





