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sun salutation
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Arme strecken Vorbeugen Linkes Bein nach hinten Herabschauender Hund Liegestitze Haltung Liegestltze ablegen
Arms up Head to knees Stretch out left leg Downward dog Push up lower your body
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Sanfte Kobra Herabschauender Hund Linkes Bein nach vorne Vorbeugen Arme strecken Namasté
Soft cobra Head to knees Left leg in front Head to knees Arms up Namasté

. . Ube anschlieRend den Sonnengrufk mit dem rechten Bein vorne
enne Einatmen | inhale Ausatmen | exhale ) ) )
now do the salutation with your right leg



