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2. bis 3. Mérz 2026

Du kannst weder Deine Vergangenheit zurtick kaufen noch dndern wo Du
herkommst, aber Dir aussuchen wo Du hingehst. Aus dem Film "The Protege"

*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft - % 3 X
3. Pranayama Nr. 3 und Ardha — Chandrasasana | / Elastizitat unc; K-raft 3 x
4. Surya — Namaskar (Sonnengruss) / Frihling! 3 X
5. Yastikasana, Anatasana und Ardha — Sar\A_/_Tgf-s_afg / Forg; &1 Schom 3 X
6. Gokarnasana / Form und Schénheit um zweiten! C«/\/\, 3 X
7. Ardha — Dschanusirasana und Dschanusirasana Il / Form und Schénheit zum... 3 x
8. Ardha — Wakrasana (Drehsitz) / Nervenkraft E = 3 X
9. Ekapadahastasana I, Il und Pranayama Nr. 1q / F'orm u. Schén liegt in der Kraft des Lebens. 3 X

10. Utkathasana / Kraft und Stabilitat f é \ ﬁﬁ %~ ' IX3X

11. Hastapadangustasana / Gleichgewicht ;]/ 3 X

12. Wiparita — Karani Il / Stabilitat & S 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)
Sehmlzberysasse oo Ty

Schweiz/Switzerland

Website www.yoga-zuerich.ch 18.45



