Adler (Garudasana)

- Stelle dich auf dein rechtes Bein und balanciere deinen Korper aus.

- Wenn du sicher auf dem einen Bein stehst, lege dein linkes Bein vorne iiber das
rechte Bein und lege deinen linken Ful mit dem FuRrticken an der Wade deines
rechten Beins ab.

- Nun beuge deinen linken Arm im rechten Winkel an. Lege deinen rechten Arm in die
Beuge des linken Arms.

- Die Handinnenflachen beriihren sich.

Du kannst iiben, das Gleichgewicht zu halten. Die Ubung macht dich auRerdem fit.
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