Sonnengruß DSY B

Sonnengruß B (Surya Namaskara B)
0. Tadasana (Berghaltung/Stand)
1. Einatmen – Utkatasana (Stuhl)
2. Ausatmen – Uttanasana (Vorbeuge)
3. Einatmen – Ardha Uttanasana (halbe Vorbeuge)
4. Ausatmen – Uttanasana
5. Einatmen – Brett
6. Ausatmen – Auf dem Boden ablegen
7. Einatmen – Bujangasana (Cobra) oder Urdhva Mukha (heraufschauender Hund)
8. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana (herabschauender Hund)
9. Einatmen – rechtes Bein anheben 
10. Ausatmen – rechter Fuß vor 
11. Einatmen – High Lunge dann 5x Flat Back Ausatmen und High Lunge einatmen 
12. Ausatmen – Adho Mukha
13. Einatmen – Brett
14. Ausatmen – Auf dem Boden ablegen
15. Einatmen – Bujangasana (Cobra) oder Urdhva Mukha (heraufschauender Hund)
16. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana (herabschauender Hund)
17. Einatmen – linkes Bein anheben
18. Ausatmen – linker Fuß vor 
19. Einatmen – High Lunge dann 5x Flat Back Ausatmen und High Lunge einatmen 
20. Ausatmen – Adho Mukha Svanasana
→ 5 Atemzüge halten
21. Einatmen – Nach vorne springen in Ardha Uttanasana (halbe Vorbeuge)
22. Ausatmen – Uttanasana
23. Einatmen – Utkatasana
24. Ausatmen – Samasthiti
Wiederholung: 1-2 Runden
