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1. und 2. Juni 2026

Kimmere dich um deinen Kérper, er ist der einzige Ort, an dem du leben kannst.

Jim Rohn

*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3 X
3. Nervenstarkende Atmung, Pranayama Nr. 1 und Kumbhakta (Zwerchfell Pranayama und Ha — Atmung/ Regelt ax
4. Chandra — Namaskar (Mondgruss) / Kraft, Durchhaltewillen und Beweglichkeit aus Stabilitat 9 X
5. Makarasana und Bhudschangasana / Nervenkraft "?:’-, L 3 X

6. Ardha — Sarwangasana, Ubung fiir den Bauch und Beine und Natapadasana / W S erstandskraft 3 X

7. Ustrasana und Supta — Wadschrasan / Elastizitat d 20 I ' 3 X

8. Ardha - Dschanusirasana, Maha Mudra, Dschanusirasana I, und Dschanusirasana | / Form und Schonhelt 3 X
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9. Sukh — Purwak (Wechselatmung) / Harmonie und GlelchgeW|cht 3 X
10. Prasarita — Podottanasana in Variationen / Stabilitat %fl 3X
11. Virabhadrasana / Gleichgewicht \;} 3 X
12. Ardha — Wakrasana / Nervenzentren im Kopf /cl 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Ziiri — Yoga Telefon +41 44 715 50 55 Dienstag Schmelzbergstr. 50 Ziirich

Schmelzbergstrasse 50 E-Mail yogaschule@bluewin.ch 10:00

8044 Ziirich Website www.yoga-zuerich.ch 17:30

Schweiz/Switzerland 18.45



