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9. und 10. Mérz 2026

Wir nennen es Schicksal, wenn wir die Verantwortung nicht tragen wollen und
hoffen, jemand anderes tue es fiir uns. (Max Frisch)
*OM*
1. Vollsténdige Yogi - Atmung 7 X

%
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3 L} ﬁ‘%j_, 3 X

3. Ardha - Chandrasasana Il, Padahastasana, Ardha — Wakrasana und Pranayama Nr. 2 / Elastizitat und Kraft 3 X

2
4. Pranayama Nr. 5 / Kraft im Austausch mit dem Gegentiber 4%'}3 f‘ﬁ /"‘3\3 X

5. Salabhasana (Heuschrecke) in Variationen LT “:_:—/-f H'Z 3 x

&
6. Die Welle: Sich aus eigener Kraft erheben /5 [ 3Xx3X
g A 2
7. aus liegender Position, Paripurra — Navasana (Boot) und Tadaghi — Mudra / Widerst\ayskraft 3 X
e \y
8. Sukh — Purwak (Wechselatmung) / Harmonie und Gleichgewicht 3 X
oS L
9. Ardha — Chandrasana / Form und Schpnqeit durch sich ausdriicken { 3 %‘f} 3 x
10. Utkathasana / Kraft und Stabilitat [ 53 Ix3x
11. Ardha — Wrkschasana (Baum) mit Schwimmbewegung % ? 3 X
12. Ardha — Wrikschasana (Rabe) / Gleichgewicht Qni 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kursdatum: 24.2. bis 7.7.26 (ohne 21. und 28.4., Frihlingsferien)

Zuri — Yoga Dienstag
Schmelzbergstrasse 50 -Igell/(?fqln +41 44h 7|15 St?I S 3 10:00
8044 Ziirich el Syogaschitl| e @DITIEWIT.C 17:30

Schweiz/Switzerland Website www.yoga-zuerich.ch 18.45



