OURDHVA DHANURASANA
RAD IN VARIATION

BEIN STRECKEN

OBERES BEIN: BEIN STRECKEN
©OBS MUSKULATOR AN KNQCHEN &
RICHTONG BECKEN ZIEHEN

SCHAMBEIN & HUFTEN LEVELN

STEISSBEIN KIPPEN

BECKEN
NACH 2BEN SCHIEBEN

SCHAMBEIN &
STEISSBEIN KIPPEN

BALLEN VERWOURIZELN &
ROMPF NACH 2BEN PRESSEN

QA ROTATISN NACH AUSSEN

ELLENBQGEN SCHOULTERWEIT DAUMEN ANEINANDER &
UA RQTATISN NACH INNEN ZOSAMMEN MIT ONTERARMEN VERWORZELN
Z0G NACH HINTEN
ROMPF HEBEN



