19. bis 21. September 2023

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass ich nicht immer das bekommen kann, was ich
gerne méchte. Also habe ich gelernt, immer das zu mégen, was ich bekomme.
(Anthony de Mello, Warum der Schafer jedes Wetter liebt) *OM*

1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X

2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft o i \ & 3 X
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3. Windmuhlenatmung, Ardha — Chandrasana | und Ardha — Pranayama Nr. 2 / Kraft und Elastizitét. 3 X
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5 Matsyasana (Fisch), Ard — Sarwangasana, Paripurra — Navasana u. Akarna — Dhanurasana / Was fiir Beweis brauche ich noch ..Gesund! 3 X
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6. Tadaghi — Mudra und Pastchimotanasana / Gesundheit o X
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7. Ardha — Wakrasana, Ardha — Dschanusirasana Il und | / Form und Schonhelt$\< ﬂ 3 X

4. Sequenzing / Kraft aus der Bewegung und des Innehaltens

8. Trikonasana und Ardha — Chandrasanas / Nervenkraft . 3 X

9. Virabhadrasana | und Il (Heldenstellung / Stabilitat 3(‘_] “9‘] 3 X
10. Ardha - Virasana / Gleichgewicht ;&J‘F@ R 3 x
11. Kaakasana (Rabenstellung |) / Getrauen, vertrauen b4 ) Jx
12. Wriksasana (Rabenstellung Il ) /Stabilitat C[Y 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kurs: 22.8.23 bis 8.2.24

Z{iri — Yoga Telefon +41 44 715 50 55 Mo 18:45 Dolder (Winterpause)

Di 10:00/17:30/18.45 Schmelzbergstr.
Schmelzbergstrasse 50 Fax +41 44 71507 18 Mi 09-00 Dolder (Winterpause)
8044 Zirich E-Mail yogaschule@bluewin.ch Do 09.'00 Kilchber
Schweiz/Switzerland Website www.yoga-zuerich.ch . 9

Do 18:30 Horgen



