16. bis 18. April 2024

Freiheit ist was man aus den Dingen macht, die einem angetan wurden.
(Jean-Paul Sartre) *OM*

1. Vollstéandige Yogi - Atmung X

2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft: € < [ 3 X

3. Pranayama Nr. 8 (langsam EA, AH, normal AA), Pranayama Nr. 3 und Nr. 2 / Kraft 3 X

4. Chandra — Namaskar (Mondgruss) / Vollkommenheit erleben 9 X
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9. Salahasana (Heuschrecke) in Variationen (Nieren) / Gesundheit JX

6. Dhanurasana und Pranayama Nr. 4 / Elastizitat und Kraft 1‘/ ’}\ a%

7. Wibhakta — Dschanusirasana vertikal, Halasana, Uddijana — Banda und Pastchimotanasana / Gesundheit 3X
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8. Wakrasana (Drehsitz) / Nervenkraft m | ot 3X

9. Uttanasana im Flow / Form und Schénheit /LC" k S X
10. Ardha - Chandrasana Il und Ha — Atmung / Elastizitat im Leben durch Retheit der Gedanken 3%
11. Gleichgewichtslibung nach eigener Idee ‘2 ' 3 X
12. Wiparita — Karani, Sarwangasana, Ardha — Halasana und Wlpanta Karani Il / Bewusst! J X
13. Meditation / ICH bin ICH l 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kurs: 27.2. bis 12.7.24 (Fruhlingsferien 22.4. bis 5.5.24)
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