S"A/ng,e)\ Wﬂl&

N %ojiztﬂ

Verg cilizsse deine Haude way
um (Seitu dalosl de Fimger
var(Qeclten .

Rhd ithet dudin Haund €
e links nada trtd/\’r&
Uhe wiederlolst diese

Uopws A0x auf peder Seile.

2, HOWUS - PoKUIS

Tinger au beiden Hande
offnen + streclken .

A0 Selkuncm aua it
Aralt drenney. ;

3. LANGT INGER

2iche loduteam aum fedewy
tlnger,

2> wiederholen .

b, Do the Toist

L

Eine Joust oilden winel dig

Rrme unel Hande %“(Yec\/(e\/\-
Drehe dae Hand%zlwiu sodas
cer DUm v nagh vorne ZQ{SJ(.

5 Selkwndan laug uud T T
(2_)‘ Wi'edik‘/\olﬂm- 6 \DhQV(Q, t*{%alo\f/

W o7 R

Lags die Arme Pallan,
Qm'%p anne Gk el Lﬁ*rh
und schinkel oleiny
Hance A0 Selawncan
Auig,

9 % Liecler l/\oim.

Shecke dey liulen Arpm,
g dew rechiien Arm
cavruvber halk dia
Rupon s et dar liuken @S
Wteuacl Lest '

Drthe S Sehuuagy,
‘L&u% Ic,‘LLE WA cle
Vore tch h‘q‘ weely
olow .
Ix wieder Wolan
av fedaun A .

1. NAMASTE

—={—

ALDE Juie 2um Toeleu
20smmev Leden uvel

V‘LCLCL/\ u,Vth[/t pl‘ £Seh
A0 Selkunden 'kfll«i%-
2.x wiederholen .



