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Quelle: Gertrud HIRSCHI, Yoga – ganz einfach 

1. Schütze 

2. Einfache Seitenbeuge 

3. Gedrehte Schraube 

4. Baum 

5. Held 

6. Energiepumpe 

7. Dreieck auf dem Kopf 
8. Standard-Abschluss  
 
Totenstellung & Meditation 
 

Yoga-Übungsfolge: Stehend 
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