13. und 14. April 2026

Verbringe deine Zeit mit Menschen, die dich gliicklich machen. Nicht mit denen, die
du beeindrucken musst, dass sie bei dir bleiben. (Autor unbekannt) *OM*

1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft < X
3.Chandra — Namaskar (Mondgruss) / In der VVollkommenheit sein 3 X

4. Pranayama Nr. 9, Ardha — Chandrasana | und Ardha — Padahastasana / Gesundheit %Fv 3 X
\

5. Dolasana und Sarpasana / Kraft in der WirbelséuleM t/

3 X
6. Anatanasana, Ardha Dschanusirasana | und Oordwa — Pastchimotanasana / V\ﬁderstaEskraft Eﬁ 3{%
3X

7. Stala — Bhasti, Pastchimotanasana und Dschanusira — Merudandasana / Gesundheit
C Gi?d c

g Ay

8. Ardha — Wakrasana (Drehsitz) / Nervenkraft

9. Ardha — Gomukhasana / Form und Schénheit 3 X
10. Ardha — Bhudschangasana Schritt nach vorne / Nervenkraft }E 3 X
11. Ardha - Virasana / Gleichgewicht ;3 3 X
12. verkehrte Kérperstellung nach eigener Idee 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 Zilrich Website www.yoga-zuerich.ch 17:30

Schweiz/Switzerland 18.45



