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Die l(unst

Holen 5ie tef Luft,
atmen Sie durch
aber richtiglDenn eine
bewussteAtmung

Korper und Seele
qle cherrnaßen gut
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Jeder Mens(h atmet andeß
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atmen känn män lernen
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ÜbLrng 1 : E#ahrbarer Atem
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MilZlgreigegen
V€ßpannunqen

ÜbLrng l:Yoga
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