16.-22.November deine Woche fir Bewegung

\
Pranadusche Advanced (#236) 9min +
Yoga-Quickie fur den Ricken (#206)

15min
J

Gesichtsmassage (#92) 6min +
Nackenschmeichler - ein Quick-Fix
(#198) 15min

J

Kapalabhati - AtemUbung fir den
Morgen 5min + Mandala Flow Yoga
Quickie (#235) 15min

\
BBP ;) - Yoga fur ALLES! (#61) 20min
J
Yoga fur Schultern und Nacken (#185) 29min
4 )

Yang & Yin (TCM 6) - Yoga im Herbst (#169) 57min

. J

WOCHENPLAN

4 )

Soundbath galore 22min
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