strekking uitgestrekte benen

Prasarita Padottanasana Aen C
Strekking van de ultgestrekte benen

In 0o houding komen

X R R

Eindnouding

A A
A A A
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Utthita Tr-ikonasana
Rechte driehoek

In de houding komen

X R

" Endhouding

Opties

ARRA
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zijwaartse strekking

Parsvottanasana

Zijwaartso strokking

M de houding homan

A XA

Enchoudng

R AR
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Gestrekte lateralehoek

Utthita Parsvakonasana
Gostrokte iatarale hoek

In da houding kamen

X A

Einghouding 3

ARAR
R
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30
Virabhadrasana B
Krijger of Held

In de houding komen

Eindhouding

Opties
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