18. bis 19. Mai 2026

Gesundheit ist eine Beziehung zwischen dir und deinem Kérper. (Terri Guillemets)
*OM*

1. Vollsténdige Yogi - Atmung 7x

\
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft [I{J j [/} 3 X

3. Kriya fur die Armmuskulatur, Ardha — Chandrasana Il und Ha — Atmung / Kraft jetzt! 3 X

4. Chandra — Namaskar (Mondgebet) / Vollkommenheit 3 X

e L =

9. Katuspadasana mit einem Bein in der Luft, Bhudschangasana und Sarpasana / Kraft im Rickgrat 3 X

6. Gokarnasana Iie‘g/ d und Paripura — Navasana (Boot) in Abwechslung mit Nr.7 3 x

7. Ardha — Wa’;—rasana und Ardha — Dschanysirasana / Form und Schénheit 3 X
8.N tarkende At dS k% tw'T‘I?“” g <Q' 7 3
. Nervenstarkende Atmung und Sonnenkrafientwic en\\(o <\/‘ /\ - [ X
[ \
9. Ekapadahastasana | und Padahastasana / Gesundheit ' (1/\ (97 (-9 3X
/
10. Kurmasana / Gib Sinn! g:\ 3.X
11. Natarajasana (Tanzer) / Gleichgewicht s 3 X
12. Halasana / Driisensystem a Z) X
13. Meditation / Ich bin Ich 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



