Die Ubungen werden auf eigenes Wagnis ausgefiihrt. Bitte liberzeugen Sie sich vor der Praxis,
dass ihr gesundheitlicher Aligemeinzustand die Vornahme von Yogaiibungen zulasst.
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Kapalabhati 3 Runden dazwischen Armbewegung ruhiger Atem
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Still werden und den Atem betrachten, EA SO AA Ham

Nur fiir Unterrichtszwecke im Yogastudio Yogavihara



