Sonnengruß Ashtanga
Die Mutter aller Sonnengrüße
Sonnengruß A (Surya Namaskara A)
0. Samasthiti – aufrecht stehen, ruhig atmen.
1. Einatmen – Urdhva Hastasana (Arme über Kopf)
2. Ausatmen – Uttanasana (Vorbeuge)
3. Einatmen – Ardha Uttanasana (halbe Vorbeuge, Rücken lang)
4. Ausatmen – Chaturanga Dandasana
5. Einatmen – Urdhva Mukha Svanasana (heraufschauender Hund)
6. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana (herabschauender Hund)
→ 5 Atemzüge halten
7. Einatmen – Ardha Uttanasana
8. Ausatmen – Uttanasana
9. Einatmen – Urdhva Hastasana
10. Ausatmen – Samasthiti
Wiederholung: traditionell 5 Runden.

Sonnengruß B (Surya Namaskara B)
0. Samasthiti
1. Einatmen – Utkatasana (Stuhl)
2. Ausatmen – Uttanasana
3. Einatmen – Ardha Uttanasana
4. Ausatmen – Chaturanga Dandasana
5. Einatmen – Urdhva Mukha Svanasana
6. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana
7. Einatmen – rechter Fuß vor – Virabhadrasana I (Krieger 1)
(optional Blick nach oben)
8. Ausatmen – Chaturanga
9. Einatmen – Urdhva Mukha
10. Ausatmen – Adho Mukha
11. Einatmen – linker Fuß vor – Virabhadrasana I
12. Ausatmen – Chaturanga
13. Einatmen – Urdhva Mukha
14. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana
→ 5 Atemzüge halten
15. Einatmen – Ardha Uttanasana
16. Ausatmen – Uttanasana
17. Einatmen – Utkatasana
18. Ausatmen – Samasthiti
Wiederholung: traditionell 5 Runden.
