11. bis 12. Mai 2026

Gesundheit ist ein Zustand des Korpers. Wellness ist ein Zustand des Seins.
(Autor unbekannt)

*OM*
1. Vollstéandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3 X
3. Surya — Namaskar (Sonnengruss) / Ja, wo Licht ist auch Schatten é: i*’? %;n 3 X

4. Pranayama Nr. 10, Ardha — Chakrasana | und Ardha — Wakrasana / Kraft und Elastizitéifl 3 X

9. Pranayama Nr. 4 und Kutilangasana / Kraft kérperlich und geistig 3 X

6. Agnisara Dhauti (beschleunigte Bauchatmung), Katikasan}aaghi —{ Mudra und Wadschroli — Mudra / Widerstandskraft 3 X

7. Yastikasana (Stockstellur‘z}ﬂddijana — Banda und Hridya -Chakrasana / Gesundheit 3 X

—— ) —] s N U‘F@:
8. Vibrationstibung: | (Nerven), A (Blut), O (Herz), OM (Geist) 3 X
@,
9. Ardha - Gomukhasana mit Handen hinter dem Riicken / Gleichgewicht und Kraft ﬂ: 3 X
_ oy
10. Trikonasana und Ardha — Chandrasana / Nervenkraft f/"] —y‘/—] 3 X
11. Natarajasana (Tanzer) / Gleichgewicht ™7)~- 3 x
SV

12. Wrikschasana (Rabe) / Stabilitat C[Z{ 9 X

13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.

14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Zuri — Yoga Telefon +41 44 715 50 55 Dienstag Schmelzbergstr. 50 Zirich
Schmelzbergstrasse 50 E-Mail yogaschule@bluewin.ch 10:00
8044 Zurich Website www.yoga-zuerich.ch 17:30

Schweiz/Switzerland 18.45



