Urdhva Hastasana

Urdhva: aufwérts; Hasta:
Hand; &sana: Stellung

— Variante: Hande ver-
schrénken, Ricken zur Wand

== | o

Utthita Trikonasana
Utthita: ausgestreckt; Trikon
Dreieck

Virabhadrasana ll
Vira: Held; bhadra: gut

SN

Utthita Parsvakonasana
Parsva: seitliche; kon: Winkel

3

Parsvottanasana
Parsva: Seite; uttan: intensiv
gestreckt

Prasarita Padottanasana |
Prasarita: ausgeweitet;
Padottan: Beinstreckung

> D

Vajrasana

Vajra: Donnerkeil

— Gurt um Kndchel und Knie;
Decke

Parvatasana in Vajrasana
Parvata: Berg

o

Iyengar-

Ubungsprogramm 1 (0-3 Monate Praxis)

"Die Vollendung eines Asana ist dann erreicht, wenn die An-
strengung mihelos wird und du (im Asana) die Unermesslich-
keit des Seins erkennst.“ Patarijali Yogasdtra 11.47

Yoga Mudrasana in Vajrasana
Mudra: Siegel, Verschluss

. .

10.

Eka Pada Supta Pavana
Muktasana

Eka: ein; Pada: Bein; Supta:
(schlafend), liegend; Pavat

Wind; Mukta: freigelassen L

11.

Dvi Pada Supta Pavana
Muktasana
Dvi: zwei, beide

el

12.

Urdhva Prasarita Padasana
Urdhva: aufwérts; Prasarita:

ausgestreckte; Pada: Beine

— 90°; 60°; 30° /
_ome”

13.

Qrdhva Prasarita Padasana
Urdhva: aufwérts; Prasarita:

ausgestreckte; Pada: Beine ‘
— entspannt ég

14.

Ardha Halasana

Ardha: halb; Hala: Pflug

— wie Bild od. Flsse auf Stuhl

und Hande im Ricken; nur falls g,
im Kurs eingefiihrt ! Eﬁ

15.

Savasana
Sava: Leichnam

O
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Vrksasana
Vrksa: Baum

s

Utthita Trikonasana
Utthita: ausgestreckt; Trikon: Dreieck

Virabhadrasana Il

-]
Vira: Held; bhadra: gut ;
Utthita Parsvakonasana
Parsva: seitliche; kon: W/nk%
Virabhadrasana | : i’
Parsvottanasana
Parsva: Seite; uttan: intensiv
gestreckt

/R

Parivrtta Trikonasana {

Parivrtta: herumgedreht, verdreht s

Prasarita Padottanasana |
Prasarita: ausgeweitet; Padottan:

Beinstreckung m

Virasana od. Vajrasana

Vira: Held

— Zwischen Fersen sitzen; ev.
Gesass unterstiitzen

L

Ubungsprogramm 2 (3-6 Monate Praxis)

"Learn to find comfort even in discomfort B.K.S. lyengar

10.

Parvatasana in Virasana od.
Vajrasana
Parvata: Berg

11.

Yoga Mudrasana in Virasana od.
Vajrasana

Mudra: Siegel, Verschluss

— in Virasana Knie spreizen AN

12. Urdhva Prasarita Padasana
Urdhva: aufwérts; Prasarita:
ausgestreckt; Pada: Beine /
— 90°; 60°; 30° e,

13. Dandasana
Danda: Stock

14. Janu Sirsasana

Janu: Knie; Sirsa: Kopf

15.

=2
Pascimottanasana
Pascima: Westen, Rlickseite des

Kérpers
_.

16.

Salamba Sarvangasana
Salamba: unterstlitzt;

sarva: ganz; anga: Kérper

— nur falls im Kurs eingefiihrt! 2%

17. Halasana
Hala: Pflug
— nur falls im Kurs eingefuhrt!
L
18. Savasana
Sava: Leichnam
OO
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1. Vrksasana

2-Tage-Ubungsprogramm 3.1 (ab 6 Monaten)

"Die Yogapraxis ist dreifacher Natur: schwach, méssig, eifrig.
Nah ist das Ziel fur jenen, der Uberaus eifrig Gbt und intensiv
in seiner Praxis ist.“ Patarijali Yogasutra 1.21/22

10.

2. Utthita Trikonasana

Eka Pada Supta Pavana Muktasana

P

11.

3. Virabhadrasana ll

Dvi Pada Supta Pavana Muktasana

h

12.

4. Utthita Parsvakonasana

Urdhva Prasarita Padasana

— 90°; 60°; 30°

13.

5. Parsvottanasana

Dandasana

14.

6. Prasarita Padottanasanall

Pariptirna Navasana
Pariparna: vollendet;
Nava: Schiff

15.

7. Virasana oder Vajrasana

Ardha Navasana
Ardha: halb; Nava: Schiff

16.

=P 2 AN T

8. Parvatasana in Virasana oder
Vajrasana

Lo

Salamba Sarvangasana

17.

9. Yoga Mudrasana in Virasana
oder Vajrasana

.

Halasana

18.

Savasana

j » ¢ <ri
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1. Uttanasana
uttan: intensiv gestreckt

2. Adho Mukha Svanasana
Adho: naqh unten; Mukha:
Gesicht; Svana: Hund

3. Utthita Trikonasana

4. Virabhadrasanall

5. Utthita Parsvakonasana

6. Virabhadrasanal

7. Parsvottanasana

8. Parivrtta Trikonasana {

9. Prasarita Padottanasanall

/AN

10. Eka Pada Supta Pavana Muktasana

-

2-Tage-Ubungsprogramm 3.2 (ab 6 Monaten)

"Rigidity is insensitivity“ B.K.S. lyengar

11. Dvi Pada Supta Pavana Muktasana
12. Urdhva Prasarita Padasana
— 90°; 60°; 30° /
_eme”
13. Pariparna Navasana
14. Ardha Navasana
15. Dandasana B
16. Janu Sirsasana
=2
17. Pascimottanasana
-
18. Salamba Sarvangasana
19. Halasana N
, AN
20. Savasana

O
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3-Tage-Ubungsprogramm 4.1 (12 Monate Praxis)

"Das Gelingen im Yoga héngt von Zielstrebigkeit, Ent-
schlossenheit, Mut und Kenntnis ab. Deshalb soll der
Yogin weisem Rate folgen und schlechte Einflisse mei-
den.“ Svatmarama Hathayogapradipika .16

L

15. Yoga Mudrasana in Virasana

1. Vrksasana 13. Virasana

2. Utthita Trikonasana 14. Parvatasana /n Virasana

3. Utthita arsvakonasana

y . .

4. Virabhadrasana | 16. Janu Sirasana

IS Y

=2
5. Virabhadrasana ll 17. Pascimotanasana
6. Ardha andrasana 18. Sirsasan
Ardha: halb Sirsa: Kopf
Candra: Mond ‘
! A
7. Virabhadasana lll 19. Salamb Sarvangasana

8. Parivrtta Trikonasana 20. Halasana

>

AN
9. Parivrtta Parsvakonasana 21. Karnapdasana
Parivrtta: herumgedreht Karna: Ohr; pid: pressen, driicken

N\

10. Parsvottanasana 22. Eka Pda Sarvangasana
Eka: ein; Pada: Bein
— Bein parallel zum Bodel

)

p

¥

4

11. Prasarita Padottanasana I/ll 23. Jathara Parivartanasana
— |l = Hande in Namaskar Jathara: Bauch; parivartana:
gefaltet auf dem Ricken Sichdrehen

12. Parighasana 24. Savasna

parigha: Balken

P >

)
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Uttanasana

h

2. Adho Mukha Svanasana
A N

3. Parsvottanasana
4. Prasarita Padottanasana | B
5. Padangusthasana ] ]

Padangustha: grosse Zehe

— grosse Zehe fassen ?
6. Padahastasana

Pada: Fuss; Hasta: Hand

— Hand unter Fuss legen @
7. Uttanasana
8. Parighasana

i !\§

9. Urdhva Prasarita Padasana

— 90°; 60°; 30°

M/
10. Pariparna Navasana
11. Ardha Navasana
12. Janu Sirsasana
=3

13. Triang Mukhaikapada

Pascimottanasana
Trianga: drei Glieder; Mukha
Gesicht; E(i)kapada: ein Bein e
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3-Tage-Ubungsprogramm 4.2 (12 Monate Praxis)

14.

Maricyasana |
Marici: Name eines Weisen

15.

Pascimottanasana

16.

Upavista Konasana
Upavista: sitzend

e
==

17.

Bharadvajasana |

Bharadvaja: Name eines Weisen

18.

]
=
Maricyasana lll i

Marici: Name eines Weisen

*_

19. Sirsasana
2.
20. Salamba Sarvaﬁgésanaj‘l
21. Halasana N
Af ~
22. Karnapidasana

|

23.

Eka Pada Sarvangasana

24,

Setu Bandha Sarvangasana
Setu: Briicke; Bandha: Verbindung

™

25.

Yoga Muadrasana in Sukhasana
Sukha: der Gute
— Schneidersitz nach vorne

&

26.

Savasana




1. Utthita Trikonasana

2. Utthita Parsvakonasana

3. Virabhadrasanall

14.

3-Tage-Ubungsprogramm 4.3 (12 Monate Praxis)

Caturanga Dandasana
catur: vier; anga: Glieder
Danda: Stock
—_ad

15.

l.!rdhva Mukha Svanasana
l{rdh va: aufwérts; Mukha: Gesicht
Svana: Hund

e L

4. Virabhadrasana ll

16.

Ustrasana
Ustra: Kamel

N

5. Parivatta Trikonasana

240 A

6. Parivrtta ParSvakonasana

Parivrtta: herumgedreht X

7. Parivrtta Ardha Candrasana 1

Parivrtta: herumgedreht ’_‘ﬂ_
L
8. Parsvottanasana

9. Prasarita Padottanasana I/Il
— |l = Hande in Namaskar gefaltet auf dem

Rucken m
i

10. Virasana

11. Supta Virasana
Supta: (schlafend), liegend

12. Splabhésana
Salabha: Heuschrecke

13. Dhanurasana
Dhanu: Bogen

17. Yoga Mudrasana in Virasana
=S

18. Bharadvajasana

19. Maricyasana lll

20.

[
=
Ardha Matsyendrasana |

Matsyendra: Name eines Weise

B

21.

Sirsasana

>

22.

Salamba Sarvangasana

23.

Halasana

AN

24,

Karnapidasana

|

25.

Eka Pada Sarvangasana

26.

Savasana

O |
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