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(25’) Mit Uddhiyana Bandha und Agni Sara 
üben
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(74’)

0D\XUDVDQD���3IDX�

(76’) ggf. mit Kissenunterstützung üben

3DGDKDVWDVDQD���VWHKHQGH�
9RUZlUWVEHXJH
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(79’)

3DULYULWWL�7ULNRQDVDQD���
*HGUHKWHV�'UHLHFN

�

(85’)

Seite 1 von 2 / Übungsreihe: Yoga bei Allergien und Heuschnupfen - 105 Min
+49 - 5234 - 870   -   www.Yoga-Vidya.de   -   Mahashakti@Yoga-Vidya.de

Dieser Ausdruck ist nicht zum Erlernen der Übungen geeignet, sondern dient als Erinnerungsstütze für Menschen die diese 
Übungen im Haus Yoga-Vidya erlernt haben. Alle Rechte vorbehalten. Unauthorisierte Vervielfältigung untersagt.



hEXQJVUHLKH��<RJD�EHL�$OOHUJLHQ�XQG�+HXVFKQXSIHQ�������0LQ
6KDYDVDQD���
(QWVSDQQXQJVODJH

��

(100’)

$WHPPHGLWDWLRQ�

(105’)

(UJlQ]HQGH�3UDNWLNHQ�

(105’)

-DOD�1HWL���1DVHQVS�OXQJ�

(105’)

.XQMDU�.UL\D���9DPDQD�
'KDXWL���0DJHQU��PLW�:DVVHU
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