[28. bis 15. Juni 2023

4.

S.

Ein Jahr z&hlt mit so vielen Tagen, wie man genutzt hat. (George Bernhard Shaw)

*OM*
. Vollsténdige Yogi - Atmung 7 X
. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft ,& 3 X
- Nervenstarkende Atmung, Ha — Atmung und Ardha — Bhudschangasana i-lit.)eEerleben' 3 X

Ardha — Chandrasana |, Pranayama Nr. 2, und Ardha - Padahastasana / Elastizitat 2{ 9‘ 3 X

Die Welle / Lymphsystem / /\.s [3 ’Z’ 3 x

6. Wibhakta — Dschanusirasana in Variationen / Form und Schonhelt& /5}

y

Ardha — Sarwangasana, Anatanasana, Paripurra — Navasana uﬁd ﬁhmot@ma/ Gesundheit 3X

8. Yoga — Mudra und Bhudschanasana / Gesundhelt
9. Ardha — Wakrasana (Drehsitz) / Nervenkraft \/{F’L 3 X
0
10. Ardha — Chandrasana / Nervenkraft und Stabilitat ;y' ’_) 3 x
11. Virabhadrasana (Pfeil) / Gleichgewicht S "?—-— 3 X
12. Sarwangasana / Stabilitat trotz umgekehrter Sicht gl_ 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.
Kurs: 28.2. bis 13.7.23
: Mo 18:45 Dolder
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