CHAKRAVAKASANA
VIERFOSSLER IN VARIATION

NACKEN VERLANGERN
SCHOULTERN WEG V2N
OHREN

SCHOULTERBLATTER ZUEINANDER &
RICHTONG STEISSBEIN

HERZ VOR & HQCH
SCHAMBEIN &

STEISSBEIN KIPPEN

QA RQTATISN
NACH AUSSEN

HANDE SCHULTERWEIT
& VERWORIZELT

HOFTEN KNIE & FOSSE
IM RECHTEN WINKEL

SCHOLTERN OBER
HANDGELENKEN

9BEREN RUCKEN
RUNDEN

BAUCHNABEL
EINZIEHEN

KNIE & STIRN
ZUSAMMENFUHREN



