ROMYOGA Sonnengruf3 A

" (Variation fUr Anfanger)
Grundposition

b b EA - Einatmen
1 Berg
AA - Ausatmen

2 Vorbeuge
3 Gerader RUcken 12 W AA B |
p - EA EA o p
4 Sprinter 4 ;
. ! 11 2 é
5 Brett EA. AA AA
6 Knie-Kinn-Brust ryh ® ® w
| 10 3 (
7 Kobra . AA EA Lk
8 Herabschauvender Hund * A
» g 9 4 'l
9 Sprinter A EA AA PA[
» Oy

10 Gerader Rucken

8
11 Vorbeuge l \\\‘ AA'SAZ' 7 ; @ . /7&?

12 Berg
Grundposition ’.‘dc N

© Romy Siemens
www.romyoga.de



