Yogischlaf (Savasana)

- Lege dich mit dem Riicken auf den Boden.

- Lasse deine Fiifle ganz locker und entspannt nach auRen Kippen. Deine
Arme liegen neben deinem Korper, die Handinnenseite zeigt nach oben.

- SchlieRBe deine Augen und habe schéne Traume.

Die Ubung fiir einen entspannten Schlaf.
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