Aufbau eines Anfängerkurses bei Carmen:

1. Stunde. Thema: Füße und Beine kennenlernen

- Fußmassage + Begrüßungsrunde während des Massierens

- Tadasana

- Tadasana m. Wand

- Urdhva Hastasana o. Wand, m.Wand

- Vrksasana m. Fuß am Knöchel mit Wand im Rücken, mit Wand seitlich

- Urdhva Baddhangulyiasana

- Ardha Uttanasana m. Händen auf Hüfthöhe oder höher an der Wand, Blick auf Füße

- Utkatasana

- Utthita Hasta Padasana 

- Prasarita Padottanasana mit Po an Wand und Klötzen unter Händen

- Savasana

- Svastikasana + Namaskarasana + Verabschiedung

2. Stunde. Thema: Arme, Schultern und Nacken kennenlernen, Vorbereitung für AMS

- Fußmassage, besonders Reflexzone Schultern (Kleinzehenballen), Flexibilität im Mittelfuß 

- Svastikasana – Namaskarasana



- Urdhva Hasta



- Parvatasana



- Gomukasana Armhaltung mit Gurt

- Tadasana m. Wand

- Urdhva Hastasana m. Wand

- Tadasana und Urdhva Hastasana o. Wand

- Urdhva Namaskarasana 

- Vrksasana m. Wand , Fuß höher als letztes Mal, Armstreckung!

- Garudasana Armhaltung, evtl. mit Beinhaltung

- Utthita Hasta Padasana

- Adho Mukha Virasana

- Adho Mukha Svanasana

- Savasana

- Svastikasana + Namaskarasana + Verabschiedung

3. Stunde. Thema: Becken und Lendenwirbelsäule kennenlernen

- Fußmassage: Reflexzone Becken und Wirbelsäule:  Ferse u. Innenkante des Fußes

- Svastikasana + Namaskarasana + Begrüßung

- Caturangasana, Rücken konkav und konvex

- Adho Mukha Virasana

- Adho Mukha Svanasana, Fersen an der Wand

- Setubandha ohne HM, Rücken wirbelweise hoch und runter rollen, Beckenboden!

- Supta Padangusthasana I + II

- Tadasana

- Vrksasana

- Utkatasana m. Rücken an der Wand, Hände am Kreuzbein

- Utthita Hasta Padasana

- Parsva Hasta Padasana

- Ardha Salambha Sarvangasana (Füße an der Wand)

- Savasana

- Svastikasana + Namaskarasana + Verabschiedung

4. Stunde. Thema: Flankendehnung

- Svastikasana + Namaskarasana + Begrüßung

- Parvatasana

- Supta Tadasana

- Supta Urdhva Hastasana – zur Seite dehnen

- Adho Mukha Virasana, Fokus: Flankenlänge

- Adho Mukha Svanasana, Flankenlänge beibehalten beim Hochgehen

- Tadasana

- Utkatasana 

- Parsva Hasta Padasana

- Utthita Trikonasana mit Wand / ohne Wand

- Virabhadrasana II

- Parsvakonasana

- Savasana

5. Stunde. Thema: Dehnung der Beinrückseiten, Virabhadrasana I + III

- Virasana + Namaskarasana

- Dandasana

- Parvatasana in Dandasana

- Supta Padangusthasana I + II

- Tadasana

- Parsvottanasana

- Virabhadrasana I – Hände an Kreuzbein, dann Urdhva Hasta 




- Block an hinterer Ferse,  Block zwischen Knie und Wand




- mit Gurt um hinteren OS

- Ardha Uttanasana

- Virabhadrasana III aus Ardha Uttanasana

- Virabhadrasana III aus Virabhadrasana I

- Ardha Halasana

- Savasana

6. Stunde Thema: Standhaltungen Sequenz, alle Helden + Schulterstand 

- Virasana + Namaskarasana + Begrüßung

- Dandasana

- Tadasana

- Utthita Hasta Padasana

- Parsva Hasta Padasana

- Virabhadrasana II

- Parsvakonasana

- Tadasana

- Virabhadrasana I

- Virabhadrasana III

- Salambha Sarvangasana

- Savasana

7. Stunde Thema: Rückwärtsstreckung, Länge in der Körpervorderseite

- Supta Baddhakonasana auf Rolle

- Salabhasana

- Urdhva Mukha Svanasana

- über Caturangasana (Vierfüßlerstand) in Adho Muka Svanasana

- Adho Mukha Virasana mit extrem gehobenem Brustbein

- Tadasana

- Paschima Baddha Hastasana / Paschima Namaskarasana

- Gomukasana in Tadasana

- Rückbeuge aus Tadasana mit Klotz zwischen Schambein und Wand

- Adho Mukha Virasana

- Adho Mukha Svanasana

- Urdhva Mukha Svanasana

- Salabhasana (Unterschied zum Anfang erleben)

- Salambha Sarvangasana

- Savasana

8. Stunde. Thema:  Salambha Sarvangasana

- Svastikasana + Namaskarasana + Begrüßung (Angst thematisieren)

- AMV

- AMS

- UMS

- Tadasana mit Gomukasana Armhaltung

- Garudasana

- Setubandha mit aufgestellten Füßen

- Setubandha Sarvangasana mit Klotz unter Kreuzbein

- Ardha Halasana

- Eka Pada Sarvangasana

- Salambha Sarvangasana

- Savasana

- Svastikasana mit Atem-Meditation  (Feedback zur Angst)

9. Stunde. Thema: Ardha Candrasana

- Baddhakonasana mit Wand+ Namaskarasana + Begrüßung

- AMV

- AMS

- Supta Padangusthasana I + II

- Tadasana

- Vrksasana mit Wand und frei

- Utthita Trikonasana mit Wand

- Ardha Candrasana - mit Wand und Partner-Hilfestellung: Fuß halten




- mit Gurt um gehobenen Fuß




- nur mit Wand

- Ardha Halasana

- Salambha Sarvangasana

- Savasana

10. Stunde. Thema: Surya Namaskar

- Svastikasana

- AMV

- Caturanga Dandasana

- Salabhasana

- UMS

- AMS im Wechsel mit UMS

- Ardha Uttanasana

- Uttanasana m. Blöcken

- Tadasana

- Urdhva Hasta Tadasana

usw. Surya Namaskar einmal langsam, dann im eigenen Rhythmus

- Salambha Sarvangasana

- Savasana

