
45Yoga für den Rücken – Erfolgsprogramm zum Heilen und Vorbeugen 

Diese Übersicht können Sie sich beim Üben bereitlegen. Sie sehen nicht nur auf einen Blick, welche Übung 

an der Reihe ist, sondern auch, wann Sie ein- und ausatmen. 

Serviceteil: Das Sonnengebet

Überblicksseite Sonnengebet
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