Der Hund zwischen zwei Katzen
Ausgangshaltung: Vierfüßlerstand – Vorbereitend AA und EA atmen
1. 

AA:
Yoga Mudra 



Die Katze schläft

2.

EA:
Kopf und Brustkorb heben 



Die Katze schaut

3.

AA:
Katzenbuckel (Beckenboden leicht anspannen) 



Die Katze macht einen Buckel
4.

EA:
Nabel Richtung Unterlage führen, Brustkorb weitet 



Die Katze schaut




Fußzehen aufstellen

5.

AA:
Steißbein himmelwärts bewegen. Beine können 



leicht gebeugt sein. Fersen Richtung 



Boden bringen. 




Der Hund schaut nach unten

6 -> 4.
EA:
Nabel Richtung Unterlage führen, 



Brustkorb weitet 



Die Katze schaut




Fußrücken ablegen.

7. -> 3.
AA 
Katzenbuckel (Beckenboden leicht anspannen) 



Die Katze macht einen Buckel
8. -> 2. 
EA
Gesäß zu den Fersen bringen. 



Kopf und Brustkorb heben. Unterarme liegen 



am Boden.



Die Katze schaut.

9. -> 1.
AA
Yoga Mudra



Die Katze schläft
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