23. bis 25. Mai 2023

Und wenn ich wiisste, dass morgen die Welt unterginge, wiirde ich heute noch mein
Apfelbdumchen pflanzen. (Martin Luther?) *OM*

1. Vollstéandige Yogi - Atmung X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3 X
£
3. Pranayama Nr. 5, Uddijana — Banda und Ha — Atmung / Stabilitat J‘? é}{;@ 3 x
4. Kriya fur den Schultergurtel / Kraft %"ﬁ-’ : 2% 3 X
5. Mukhasana (Hund) / In Bewegung bleiben I/X L, R 3 x
6. Stambhasana, Wibhakta — Dschanusirasana und Ardha - Dschanusirasana Il / Widerstgndskraft 3 X
7. Sthala Basti und Tadaghi — Mudra / Gesundheltéj <2 .%4& JX
8. Ardha — Matsyendrasana (Drehsitz) / Nervenkraft "{fﬁ 3 X
9. Gomukhasana / Gleichgewicht und Stabilitat f&L 3 X

10. Trikonasana, Ardha — Chandrasana und Prasarita — Podottanasana /r/] ??]X%

11. Wrkschasana (Baum) / Im Gleichgewicht, physisch und geistig ? i 3 X

12. Sarwangasana in Variationen / Nervenzentren im Kopf
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kurs: 28.2. bis 13.7.23

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 (Winterpasue)
8044 Zirich E-Mail yogaschule@bluewin.ch Do 09.'00 Kilchber P
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Do 18:30 Horgen



