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2. Warm up undAtmung

Ball in den Harden
Ball gerade über den Kopffüüren,
einatnend
und senken, ausalrnend

*r,. Ihsition kalten
b.
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Warm up und Ankommen
1* Sukasana mit Sufikreisen
in die Mitte finden

Aünung in det Rotation
Ball il den Händen
Ball auf Brusthöhe waagrecht mit
gesfieokten Arme fflhren
Mitte einatmend
Seite ausatmend
r:\. P*Siti{}n htllten
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Seitliche Rumpfbeugen
Ball in den Händen

mit gestrecktenArmen llber dem
Kopf
Ball abwmhselnd in einer lland
den Ball frontal mit gestrecllen
Armen übergeben
weit zur Seite öffiren
ri. P*sition halttir
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Seitliches Öffiren
Bali roischen die Hihd€
a)schnelle,kleine Hin- und
Herbewegungen
Ball abwechselnd in einer Hand

blgross nach hinten öffiren
c)im Kreis über ober nach hinten
öftien
r+. Ptsition halten

5. Dehnung im Sukasana
BalI in dcn Hänrien
lang aufdem Boden ausstrecken
in das Becken atmen
(andere Beinposition möglich)

Rotation in Dandasana
BaIl ir {rechter) tland
Bogen spannen (rechts) ,

gleichzeitig rechtes Bein anziehen
Ball ir beitlen Handen

Korper dreht sich zum
angewinkelten Bein
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7 Dehnung im Dandasafla

Ball roischen die Häade

lang tiber die Beine ausstrecken
Kiefer 1ösen, Gesicht lösen,
Nacken lösen
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Boot
Ball mischeo den Füssen

stalisch
oder
mit Kreuzen im Wechsel der Füsse
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10. Das Krokodil

tsall zxischen den Kflien
aufdem Rücken liegend
Arme öffnen, Beine links und
rechts ablegen
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Hase im Sukasana
Ball ryirchen den Händen hiotßr dem
Räcken
nach vome beugen,
Arrne hochziehen
Kiefer lösen, Gesicht löserL
Nacken lösen

H
1i. ,,SuIikreisen" {lber dem Kopf

Ball zwischen beiden Handen
Arme alwinkeln, Ball über dem
Kopf kreisen (Jeiligenschein)
Achtung nicht zu weit vome
MITTE w
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Balasana
Ball in beid*n }trärdm
äüf deh Ksleil
langstrecken
Kiefer lösen, Gesicht lösen,
Nacken lösen
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Das Kamel einseitig
Ball in eine Hond
Knie$tutd.Eiä (links) 4fl11 Süeck1

nach oben. Der Ball beruhrt die
(reohts) Ferse.
Im Wechsel
Variation : mit aufgestellten Zehen

Ritterhaltung (Anjaneyasana)
Ball in beiden Hlinden

a) zurtick- und vorbeugefl mit
gestrecllen Armen
b)Rotation zu dem aufgestellten
Bein (statisch)
c) als Erweitenmg Arme öftren
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Viri,iblraiia;ariir inr l: !t-.x'
,. r Oberkörper in der Linie des hinteren Beines Ball seitlich um

den Körper flihren
i izum vorderen Bein drehen
, .zurück zur Ausgangsposition
, rbeide Beine strecken,Arme hoch
, ,in die Ritterhaltung tsall zwischen Brust pressen zurück zu . .

f .hinteres Bein vor und hoch ,Bail zwischen Brust und bleiben
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Kiefer löser1 Gesicht lösen,
Nacker lösen
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18.qSchla&nde Taube
Ball in beiden tlanda

Irltickc aui'7.ehen
iiliil :rr h;i::irr i llrir:i*r
r,, seitliche Rotation
i,rArme oben. Während der halben
Streckung Ball vor die Brust flihren
,,gänze Sfieckung,Fersen abstellen
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Tiger
Bali in einer Hand

a)im 4 Füsslerstand gegengleich
zusammenziehen und strecken
Ball unler ein Knie
h) Beckenverschieben nach oben

r
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Der Stuhl {als Bala$ceitbung)
Ball in beiden Händsn
bcökenbreit §t€hen, leieht ili aleri

Knien
Arme über dem Kopf gestreckl
einen Fuss geflext circa2 cm über
den Boden heben
(statisch)
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'Taubr in: Slehen
il;il ri: i:.,i.jr:; i j:ir:J.::r

Gewiclrt arif eiir Bein
Fuss des anderen Beines aufden
Oberschenkel
sinken und die l]nterarme aufden
Unterschenkel legen
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Dehuen im Stehen
Bali nvischen die Krie
auf die Zehen 

"Händo 
falten,

umdrehen rmd strecken
Ball ia beiden Hiinden
gerade stehen,Beine strecken, Po
spannen.
Den Ball vor der Brust schiebt nach
vome /die Brust nach hinten rund
ziehen, Kopfsenken

23. Kobra
Ball untsr die Handgelenke

aufdem Bauch liegen
gestreckte Arme Richtung Körper
ziehen, Oberkörper hebt sich in die
Kobra
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aufdem Rücken liegen
ein Bein aufstellen ,das andere

Bein drauflegen
Der Ball drückt das oben liegende
Bein nach unten zur Seite.
(mit Ball angenehmer als ohne)
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25 Int-sJrartt r*n
'. Ball unter das Becken legen
. ,Ball unter die Brustwirbelsäule
legen (Beine aufste[[en)
(sollte hier der Nacken überdehnen"

bitte etwas unter den Kopf legen)

' rBall unter den Kopf (Kreis wird
kleiner)
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Tum Spüss

ist lustig naoh der Stunde
aktivien beide Himhaiäen
entspannt die Hände:
linke Hand Faust,Handrücken oben
rechte Hand.,Blatt". Handrucken unten
im \\'echsel
während der Bewegung die Arme keuzen
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