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Wechselatmung
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samadhi

Alternativen:

- Inneres Lacheln
Meditation

- Tagebuch schreiben
(Morgen-/Abendseiten)
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bei Bewegungseinschrankungen




4 N
3.
Zombie
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halbes Kamel
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Schildkrote
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4.1.
Welpen Haltung
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Hase
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6.
offener Winkel
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halber Schulterstand
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8.
Toten Haltung
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Schulterstand
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