15. und 16. Juni 2026

Wer einmal sich selbst gefunden, kann nichts auf dieser Welt mehr verlieren.

(Stefan Zweig) *OM*
1. Vollstéandige Yogi - Atmung 7 x
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3%
3. Surya — Namaskar (Sonnengruss) / Erstrahle in Deinem Leben 3 X
4. Ardha — Chandrasana | und Ha — Atmung / im Einklang 3 9@ 3 X

5. Wadschroli — Mudra und Akarna - Dhanurasana / Widerstandskraft V Cy 3 X

6. Stahla Basti, Pastchimotanasana und Wibhakta Dschanusirasana / Form und Schénheit 3x
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7. Virabhadrasana aus knieender Position / Stabilitat }27_’_‘_' PZ 3 X

8. Yoga — Mudra und Ardha — Wakrasana / Gesundheit und Nervenkraft 3 X
&
9. Hridya — Chakrasana / Starkung des Riickgrats u{@ 3 X
| &
10. Uttkathasana / Kraft < é 3 X
. . e —
11. Virasana und Hastapadangustasana/ Gleichgewicht X} LCI 3 X

M
12. Wiparita — Karani |, Il und Halasana / Nervenzentren im Kopf 8_\, »4 3 X

13. Meditation / Sukh — Purwak (Wechselatmung) / Harmonie und Gleichgewicht 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



