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2URI-YO6A

23. und 24. Marz 2026

Kriese ist ein produktiver Zustand. Man muss ihr nur den Beigeschmack der
Katastrophe nehmen. (Max Frisch)
*OM*
1. Vollsténdige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft ;(E: } f[g 3 X
. ,

3. Nervenstarkenende Atmung, Pranayama Nr. 9, Ardha — Chandrasanal und Ha — Atmung / Kraft und Elastizitt 3 X

4, Konasana, Prasarita — Podottanasana, Konasana und Uddijana — Banda / Gesundheit und Selbstbeherrschung 3x
NAALAN 2
) vi A
5. Ha — Atmung liegend, Ubung fiir die Bauch und Beinmuskulatur und beschleunigte Baughatmung / Reinheit und Kraft 3 x
A~ 3

6. Nataschira — Wadschrasana, Yoga — Mudra upd Ardha - \Wakrasana / Widerstandskraft 3 X

NP

7. Marjarasana / Elastizitat 3 X
8. Sonnenkraft entwickeln ://vﬁ’-\-ﬂ - ,, 3 X
9. Trikonasana / Nervenkraft _[/VJ 3x
i
10. Virabhadrasana (Krieger/Held) / Stabiltat und Kraft T=(—, ~__, 3x
: ~
11. Virasana / Gleichgewicht S& 3 X
12. Halasana (Lymphystem) / Reinheit und Ruhe 4 3 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)

Zuri — Yoga Dienstag
Schmelzbergstrasse 50 -Igell/elfc')In +41 4§h 7I§éq)5l§)lu5e5win . 10:00
8044 Ziirich el e 0cia SCHU ' 17:30

Website www.yoga-zuerich.ch

Schweiz/Switzerland 18.45



