\V 4

Nnivata

l@l o}

_
lol ° o ° lel
suryda namaskara
Sonnengruls
® Einatmen
Mit der nachsten Einatmung beginne O  Ausatmen
die zweite Halfte des Sonnengrul3es, |®| Einatmung gehalten

o ° indem das rechte Bein vorne steht. [0l Ausatmung gehalten
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