Agni

Zonnegroet

Sta met je voorvoeten naar buiten gedraaid.

Breng je armen zijwaarts omhoog tot je handen boven je hoofd.

AUM RANG RAVIYAYE NAMAH

Duimen en wijsvingers op elkaar. Driehoek van vuur. AGNI

Vingers voor de borst
AUM RANG RAVIYAYE NAMAH

Suryanamaskara

Vingers voor je voorhoofd tussen de wenkbrauwen
AUM RANG RAVIYAYE NAMAH



Agni Zonnegroet Suryanamaskara

1. Inademen 2. Vasthouden 3. Uitademen 4. Inademen

6. Uitademen 7. Inademen S
8. Vasthouden 9. Vasthouden

10. Uitademen 11. Inademen 12. Uitademen




