Korte reeksen

(25 min)



Vinyasas
met
Vrittl-asanas




Korte reeks naar

1 | Trikonasana parivritti

Doe de oefening met
de voeten net iets meer dan
bekkenbreedte uit elkaar
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4 x uitvoeren rechterhand bij linkervoet,
daarna linkerhand bij rechtervoet
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1 Korte reeks naar
matsyendrasana
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12 ademhalingen statisch R
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Korte reeks naar
ut L Jatharaparivritti

|3 X uitvoeren na mekaar L /R |
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6 ademhalingen verblijven in de hou-
ding met benen aan rechterkant,
daarna idem linkerkant.




