
P A V A N M U K T A S A N A :
3  A T E M Z Ü G E

P A V A N M U K T A S A N A :
3  A T E M Z Ü G E  P R O  S E I T E

SUPTA MATSYENDRASANA:
10 ATEMZÜGE PRO SEITE

PLANK POSE:
.30-60 SEKUNDEN HALTEN

NAVASANA:
3 x 15 ATEMZÜGE

SETU BHANDASANA:
30-60 SEKUNDEN HALTEN


