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16. und 17. Méarz 2026

Fest und stark ist nur der Baum, der unablassig Winden ausgesetzt war, denn im
Kampf festigen und verstérken sich seine Wurzeln. (Lucius Annaeus Seneca)

*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung [
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Wlllenskraft > Z?’% 3 x

3. Brahm — Atmung, Pranayama Nr. 6 und Uddijana — Banda / Kraft und Stabilitat 3 x

4. Chandra — Namaskar (Mondgruss) / Bewegung aus der Stabilitat 3 X
5. Katuspadasana (Planking) / Kraft und Durchhaltewillen :5\ 3’\, 3 X
6. Katikasana und Padahastasana / Gesundheit ﬂ\ 43;4/ 3 X
7. Marchyasana (Drehsitz) / Nervenkraft %Sb 3 X

8. Wadschroli = Mudra und und Ardha — Dschanusirasana /W|derstan kraé& 3 X
C

9. Garudanasana (Kranich) / Form und Schénheit Jf" 3 X
10. Pranayama Nr. 3 (gegenlaufig) und Ha — Atmung / GlelchgeWIcht % 3 X
11. Ardha - erschasana (Baum) / Stabilitat g l— 3 X

A\
12. Wiparita — Karani Il und Halasana (Pflug) / Lymphsystem /> .4 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.
Kursdatum: 24.2. bis 7.7.26 (ohne 21. und 28.4., Frihlingsferien)
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