Appendix I

Asana Kursussen

De asana’s zijn in drie groepen verdeeld; beginners-, middelbare- en gevorderde
kursussen. De asana’s zijn weergegeven in opeenvolging van beoefening met de
tijdsduur erbij, waarin het mogelijk is om de dsana’s, van elk van deze drie kursus-
sen, te gaan beheersen.

(De getallen tussen haakjes achter de asana’s zijn de nummers van de afbeeldin-
gen).

EERSTE KURSUS

1¢ en 2° week

Tadasana (1); Vrksasana (2); Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonasana
(8 en 9); Virabhadrasana I & II (14 en 15); Parévottanasana (26); Salamba Sarvan-
gasana [ (223); Halasana (244); Savasana (592).

3% en 4° week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonasana (8 en 9); Virabhadrasanal &
II (14 en 15); Parivrtta Trikondsana (6 en 7); ParSvottinasana (26); Prasarita
Padottanasanal (33 en 34); Salamba Sarvingéasana I (223); Halasana (244); Savasa-
na (592).

5% en 6° week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Par§vakonasana (8 en 9); Virabhadrasana I &
II (14 en 15); Parivrtta Trikonasana (6 en 7) Parévottanasana (26); Prasarita
Padottanasana I (33 en 34); Urdhava Prasarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna
Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana
(244); Ujjayi Pranayama (Sektie 203) gedurende vijf minuten in Savasana (592).

7¢ week
Blijf deze asana’s oefenen zodat ze krachtiger worden en verleng de duur van de
uitvoering van allemaal.

8¢ week

Utthita T'rikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonéasana (8 en 9); Virabhadrasanal, I1
& 111 (14, 15 en 17); Ardha Chandrasana (19); Parlvrtta Trikonasana (6 en 7); Pars-
vottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II (33 en 34, 35 en 36); Urdhva Pra-
sarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna Navasana (78) Ardha Navasana (79);
Salamba Sarvangasana (223); Halasana (244); Ujjay1 Pranayama (Sektie 203) gedu-
rende vijf minuten in Savasana (592).

9 en 10° week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Utthita Parévakonasana (8 en9); Virabhadrasanal, II
en III (14, 15 en 17); Ardha Chandrasana (19); Parivrtta Trikonasana (6 en 7);
Parivrtta Par§vakonasana (10 en 11); Par§vottanasana (26] Prasarita Padottanasa-
nal & I1(33 en 34, 35 en 36); Parighasana (39); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m
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279); Paripoorna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana 1
(223); Halasana (244); Karnapidasana (246); Ekapada Sarvangasana (250); Jatara
Parivartaniasana (274 en 275); Ujjayi Préanayama met vasthouding van de inade-
ming (Sektie 203) gedurende vijf minuten in Savasana (592).

11 en 12 week

Utthita Trikonasana (4 en 5); Parivrtta Trikonasana (6 en 7); Utthita Paréva-
konasana (8 en 9); Parivrtta Par§vakonasana (10 en 11); Virabhadrasana I, II & Il
(14, 15 en 17); Ardha Chandrasana ( 19); Parévottanasana (26); Prasarita Padotta-
nasana I & II (33 en 34, 35 en 36); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Utta-
nasana (48); Parighasana (39); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Pari-
poorna Navasana (78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Hala-
sana (244); Karnapidasana (246); Ekapada Sarvangasana (250); Jatara Parivarta-
nasana (274 en 275); Ujjayi Pranayama met vasthouding van de inademing (Sektie
203) in Savasana (592). -

13° week

Herhaal de asana’s en breng meer regelmaat in het dagelijks oefenen. Zij die het
moeilijk vinden om al deze asana’s binnen deze periode te beheersen, kunnen nog
een aantal weken hiermee doorgaan.

14° en 15° week

Salamba Sirsasana I (184); Utthita en Parivrtta Trikonasana (4 en 5,6 en 7); Utthita
en Parivrtta Parévakonasana (8en 9, 10 en 1 1); Virabhadrasana I, I1 & I1I (14, 15en
17); Ardha Chandrasana (19); Parévottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II
(33, 34, 35 en 36); Padangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48):
Parighasana (39); Salabhasana of Makarasana (60 of 62); Dhanurasana (63); Bhu-
Jangasana I (73); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna Navasana
(78); Ardha Navasana (79); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244);
Karnapidasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapada Sar-
vangasana (250); Jatara Parivartanasana (274 en 275); Mahamudra (125); Janu-
§irsasana (127); Dandasana (77); Paschimottanasana (160); Ujjayi Pranayama met
vasthouding van de inademing (Sektie 203) in Savasana (592).

16° en 17° week (Let op de gewijzigde volgorde van de asana’s)

Salamba Sirsasana I (184); Utthita en Parivrtta Trikonasana (4, 5, 6 en 7); Utthita
en Parivrtta Parévakonasana (8, 9, 10 en 11); Virabhadrasana I, IT & III (14, 15 en
17); Ardha Chandrasana (19); Parévottanasana (26); Prasarita Padottanasana I & II
(33, 34, 35 en 36); Pédangusthasana (44); Padahastasana (46); Uttanasana (48):
Urdhva Prasarita Ekapadasana (49); Utkatasana (42); Parighasana (39); Ustrasana
(41); Salabhasana of Makarasana (60 of 62); Dhanurasana (63); Chaturanga
Dandasana (67); Bhujangasana I (73); Urdhva Mukha Svanasana (74); Adho Muk-
ha Svanasana (75); Virasana (89); Salamba Sarvangasana I (223); Halasana (244);
Karnapidasana (246); Supta Konasana (247); Paréva Halasana (249); Ekapada Sar-
vangasana (250); Parévaikapada Sarvangasana (251); Jatara Parivartanisana (274
en 275); Urdhva Prasarita Padasana (276 t/m 279); Paripoorna Navasana (78); Ard-
ha Navasana (79); Mahamudra (125); Janusirsasana (127); Paschimottdnisana
(160); Poorvottianasana (171); Savasana (592); Siddhasana (84). Doe Ujjayi
Pranayama (zonder vasthouding van de inademing) (Sektie 203) in Siddhasana.

18° week

Herhaal.

Als je merkt dat alle staande houdingen nu wat gemakkelijker gaan, kun jeze omde
andere dag of 2 keer per week doen.







