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24. Februar 2026

Wer nicht jeden Tag etwas fir seine Gesundheit aufbringt, muss eines Tages sehr
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iel Zeit fUr die Krankheit opfern (Sebastian Kneipp)
*OM*
. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
a o3 |
o o , A &
. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft T } [}, 3 X
l
. Pranayama Nr. G{Ardha — Wakrasana, Uddijana- Banda und Ha — Atmung / Kraft ax
o L0
. Sequenzing AA 4% (T(X 3 x
. Bhudschangasana (Kobra) und Dhanurasana / Nervenkraft Z , U 3 X
. Natapadasana und Dschanusira — Merudandasana / Widerstandskraft 3 X
o . >y
Stambhasana Pastchimotanasapa und Ardha — WakFasana / Widerstandskraft 3 x

U R n
Akarna — Dhanurasana (Bogenschutze) / mfstabilitét unﬂ Gleichgewicht 3 x

e .

Trikonasana und Ardha — Chandrasapa /)Nervenkraft J Mo
Utkathasana / Kraft und Stabilitat I é» i ] Z] axX3x

Wrkschasana(Baum) / Gleichgewicht ? { 3x
Sarwangasana mit angewinkelten Bein / Nervenzentren im Kopf 3 X
Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.
Kursdatum: 24.2. bis 7.7.26 (ohne 21. und 28.4., Friihlingsferien)

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



