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22. und 23. Juni 2026

Strebe nach Ruhe aber durch Gleichgewicht nicht durch den Stillstand Deiner
Tatigkeit. (Friedrich Schiller) *OM*

1. Vollstandige Yogi - Atmung 7%
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft,* < a3 X
3. Brahm Atmung, Pranayama Nr. 9 und Ardha — Pranayama Nr. 3/ Kra 3 X

4. Chandra — Namaskar (Mondgruss) / Bewegung aus dem Moment Z i 3 X
y __."—‘/(_,XZ_EA
5. Gokarnasana, Anatanasana, Parupurra — Navasana (Boot) und Uddijaha Banda/ Form und Schénheit3 X
3

6. Ardha — Katuspadasana und Bhudschangasana / Form und Schénheit

-
7. Marchyasana (Drehsitz) / Nervenkraft \gcfg ’7(\’ ’\\/ 1_4 3 X

X

8. Kurmasana, Prasarita — Podottanasana und Ardha — Pranayama Nr. 3/Sinn 3 x

9. Ekapadahastasana |, Il in Abwechslung mit Nr. 10 / g)@ ‘%l 3 X
{ A

; —
10. Padahastasana und Ha — Atmung / Kraft und Reinheit <7 f] Q 3 X
|
11. Wrkschasana (Baum)/ Gleichgewicht v, 3 X
12. umgedrehte Haltung nach eigener Idee 3 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



