KW 11 Ankommen im Liegen mit aufgestellten Beinen
O€T/\' AA-Nabel sanft Richtung WS, EA-Weite Brustraum

Atemgewahrsamekeit; li Hand auf Brustraum, re Hand auf Nabelhdhe
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Beinwechsel wenn moglich Bein ausgestreckt
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EA Weite im Brustraum; AA Nabel > WS

Dreimal groBere Gratsche EA Weite im Brustraum; AA Nabel > WS
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Gestrecktes Bein leicht gebeugt, Achtsam unteren Riicken dehnen bis LWS
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Einfihrung Kapala Bhati 3 mal 20 AZ; dann Viloma Ujjayi (EA li-AA ujjayi;EA re-AA ujjayi)
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Meditation: mit Agni-Namaskara Mudra in Nabelhohe /£>



