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Power Yoga: Traditioneller Sonnengruss

Diese Hilfsmittel beinhaltet Ubungen zum traditionellen Sonnengruss (Surya Namaskar). Es
handelt sich um einen dynamischen Bewegungsaublauf, der sich zum Einstieg in eine korperliche
Aktivitat bestens eignet.
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Der klassische Sonnengruss besteht aus 12 Ubungen. Wiederholen Sie \ -
diese zweimal. Fur Yoga-Anfanger liegt der Schwerpunkt beim korrekten b
Ausflhren der einzelnen Positionen. Ziel ist es, eine eine harmonische q
Bewegungsabfolge zu erreichen.
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Quelle: Frick, A., Grunder-Brunner, E., Truninger, N.(2010). Modulunterlage «Power Yoga»,
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