SPUNISPHIYS @

UOA YoNgIUI|A

'DBOA LF)DlU LIDI

MOF\J(CIg

g
\
2

{

Namaste
Knie dich hin und setze dich auf deine
FUﬁe. Halte deinen Oberkc’jrper gerode,
lege deine Hande zusammen und

schlieﬁe deine Augen.
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Die Kobra
Lege dich auf den Bauch und setze

deine Hdnde neben den Schul{em OU{.

Der Tisch
Gehe in den \/ierf'uﬁlers{ond. Strecke
deinen rechten Arm und dein linkes Bein

aus. Dein Arm und dein Bein bilden

9erode gesjﬁreckjt eine \/erldngerung

Das Dreieck
Stelle dich brei{beinig hin. Deine Beine

sind ges{reckf Greife mit deinem rechten

Dricke deinen Oberkérper nach oben

und gehe ins Hohlkreuz, indem du
deine Arme streckst. Halte diese

Position.

9es{rec|<Jten Arm an deinen rechj(en FU[%

Deinen linken Arm streckst du nach oben.

deines Oberkérpers.



