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Grosser, kleiner Zehenballen und Ferse in
den Boden druicken

Arme hdngen locker neben den Huiften
nach unten

Augen schliessen
5-10 Atemzuge

Augen 6ffnen
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Bitte wenden!

RAN

hier falten
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o) H&nde nach oben * KLY

@ Siehe Berg - Atmung 1*

H&nde zusammen Uber den Kopf
Augen schliessen

@ EA beide Arme nach oben ziehen

AA Schultern nach unten sinken lassen
5-10 Atemzuge

G Letzte AA Arme nach unten

Augen 6ffnen

YOGAKIT Bitte wenden!

hier falten
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