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16. Mai 2023

Manchmal missen gute Dinge vorbei gehen, damit bessere folgen kénnen.
(Marylin Monroe)
*OM*
Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Wlllenskraft' 2 P 3 x
Pranayama Nr. 3, Nr. 10, Ardha Chandrasana Il und Ha — Atmung / Im Remen m|t srch 3 X
Sequenzing ‘X )- 3x

Wadschroli — Mudra, Paripurra — Navasana und Akarna — Dhanurasana / Widerstandskraft 3 X

Pastchimotanasana / Gesundheit Q [ v V ii 3 X

Bhudschangasana (Kobra), Sarpasana, Bhegasana und Dhanurasana / Nervenkraft und Elastizitat 3 X

L—t_,(\—@-Lj 3 x

Marchyasana/ Nervenkraft AL,
"ﬁ/\ \
Nervenstarkende Atmung und Utkathasana / Stabilitat ﬁ [—o i Q 3 X
Kurmasana / Ausgeglichenheit im Unsinnigen? gl 3 X
Uttha - Dschanusirasana / Gleichgewicht trotz Spannun % 3 X
Wiparita — Karani | und Il / Vertrauen, getrauen §> g 3 X
Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
Sawasana / Ruhe, Entspannung ' 10 Min.
Kurs: 28.2. bis 13.7.23
g Mo 18:45 Dolder (Winterpause)
Zlri—gaa T > 20 5 Di 10:00/17:30/18.45 Schmelzbergstr.
Schmelzbergstrasse 50 Fax +41 44 71507 18 Mi 09:00 Dolder (Winterpasue)
8044 Zirich E-Mail yogaschule@bluewin.ch Do 09,'00 Y il .
Schweiz/Switzerland Website www.yoga-zuerich.ch . 9

Do 18:30 Horgen



