).2. Menstruationssequenz — normal

Supta Baddha Konasana unterstiitzt E 2 Supta Virasana untersttzt Matsyasana untersttzt oder

alternativ: Supta Svastikasana unterstiitzt Adho Mukha Virasana unterstiitzt Adho Mukha Svastikasana unterstiitzt

Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana unterstitzt r Paschimottanasana unterstiitzt 8 Janu Sirsasana unterstutzt




Parsva Upavistha Konasana unterstutzt
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Adho Mukha Upavistha Konasana unterstutzt

Baddha Konasana unterstutzt

Viparita Dandasana unterstutzt
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alternativ: Setubandha Sarvangasana unterstutzt

Setubandha Sarvangasana unterstutzt oder

Savasana




Menstruationssequenz — bei Krampfen _ _ , , =

@

Supta Baddha Konasana unterstatzt

Supta Virasana unterstiitzt alternativ: Matsyasana unterstutzt

U

Utthita Hasta Padangusthasana Il
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Adho Mukha Upavistha Konasana unterstiitzt

Upavistha Konasana i Parsva Upavistha Konasana unterstiitzt

Setubandha Sarvangasana unterstiitzt, Beine Upavistha Konas:

Baddha Konasana unterstitzt Viparita Dandasana unterstitzt, Beine Upavistha Konasana

Savasana
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Utthita Trikonasana unterstutzt Ardha Chandrasana unterstitzt Supta Padangusthasana Il unterstitzt

Utthita Hasta Padangusthasana Il

Y

Parsva Adho Mukha Svastikasana unterstitzt

Svastikasana

S




Parsva Virasana Parsva Adho Mukha Virasana unterstitzt

Parvatanasana in Virasana

Virasana

Setubandha Sarvangasana unterstiitzt, Beine Upavistha Konasana

Upavistha Konasana

4

Savasana




