Sonnengruß DSY
Sonnengruß A Runde 1 und 2(Surya Namaskara A)
0. Samasthiti – aufrecht stehen, ruhig atmen. – zu Beginn Intention wiederholen
1. Einatmen – Urdhva Hastasana (Arme über Kopf)
2. Ausatmen – Uttanasana (Vorbeuge)
3. Einatmen – Ardha Uttanasana (halbe Vorbeuge, Rücken lang)
4. Ausatmen – Uttanasana (Vorbeuge)
5. Einatmen – Rechts zurück (Ausfallschritt)
6. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana (herabschauender Hund)
7. Einatmen – vor ins Brett
8. Ausatmen – Bauchlage
9. Einatmen – Cobra – Ausatmen ablegen – Einatmen-Brust und Beine heben – Ausatmen ablegen – Einatmen Füße,Beine und Hände hebe -  Ausatmen ablegen
10. Einatmen – 4 Fußstand
11. Ausatmen– Adho Mukha Svanasana (herabschauender Hund)
12. Einatmen – Rechts Schritt vor (Ausfallschritt)
13. Ausatmen – Uttanasana (Vorbeuge)
14. Einatmen – Ardha Uttanasana (halbe Vorbeuge, Rücken lang)
15. Ausatmen – Uttanasana (Vorbeuge)
16. Einatmen – Urdhva Hastasana (Arme über Kopf)
17. Ausatmen - Samasthiti – aufrecht stehen
Wiederholung: Einmal Rechts und Links.

Sonnengruß A 3te Runde (Surya Namaskara A)
0. Samasthiti
1. Einatmen – Utkatasana (Stuhl)
2. Ausatmen – Uttanasana
3. Einatmen – Ardha Uttanasana
4. Ausatmen – Brett und runter in die Bauchlage
5. Einatmen – Bujangasana (Cobra) oder Urdhva Mukha Svanasana (heraufschauender Hund)
6. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana 5 Atemzüge
7. Einatmen – Sprung nach Vorne
(optional Blick nach oben)
8. Ausatmen – Uttanasana
9. Einatmen – Utkatasana
10. Ausatmen – Samasthiti
Wiederholung:  1 Mal
