B - r

S RIOEA

S )

AV

(

19. bis 21. Mérz 2024

Erwarten wir nicht, dass sich die Dinge andern, wenn wir weiterhin dasselbe tun.

(Albert Einstein) *OM*
1. Volistdndige Yogi - Atmung 7x
2 Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3 X
3. Ardha — Chandrasana |, Il und Ha — Atmung / Elastizit&t 9\5[% 3 X
4. Ardha — Bhudschangasana und Virabhadrasana Il und | AForm und Schénheit 3 x
5. Katikasana und Marchyasa?_a / ng‘i)litét 1;11 /Wwdeghs}lﬁﬁ_if Nr. 6 3 X
6. Shirahasta - Merudandasaﬁ‘a und Pastchimotanasana / Gesundheit 3 X.
(=, en o=
7. Kutilangasana und Dhanurasana (Bogen) / Kraﬁt\ und Elastizitat 3 X
8. Ardha — Chandrasana / Nervenkraft ¢ /? v b o X
9. Kurmasana und Pranayama Nr. 3/ Sﬁ;\ ;r]n vermeintlich Unsinnigen erkennen 3 x
10. Pranayama Nr. 9 und Pranayama Nr.2 / Kraft @ {p_)[ 9 X
11. Hastapadangustasaana / Gleichgewicht ‘-‘f/ 8 x
12. Ardha — Wriksasana (Rabe) / Stabilitat und Vertrauen Jg_ 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kurs: 27.2. bis 12.7.24
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