26. Mai 2026

Man sieht nur mit dem Herzen gut. Das Wesentliche ist fiir die Augen unsichtbar.
Antoine de Saint-Exupéry
*OM*

1. Vollsténdige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Wlllenskraft (9, £1 I 3x
3. Brahm — Atmung, Pranayama Nr. 6, Nr. 3 und Uddiana — Banda / VoIIkommene Beher&sch 3 X

4. Sequenzing / Kraft und Stabilitat ((ﬁ JX}/}”{ A 3x

5. Parwatanasana (Berg) / Ardha — Wakrasana, Ardha — Chandrasana Pawanamuktasana 3 X

&

6. Akarna - Dhanurasana, Pastchimotanasana, Shirahasta - Merudandasana PmuRthasanz;?nd Hridya — Chakrasana / Gesundheit 3 X

C@‘C’S’VJQ“ . alhy

7. Salabhasana /(Heuschrecke) in Variationen und Dhanurasana (Bogen) / Reinheit und Flexibilitat 3 X
"~
8. Kriya fur die Beinmuskulatur / Kraft 3 X
fou , £200 £ %
9. Virabhadrasana Il und | (Held) / Leben durch Stabilitat L ? 3 X
/

10. Ardha — Chandrasana / Form und Schénheit Y, ) 3 X
11. Virabhadrasana Ill/ Gleichgewicht ~ = = 3%
12. Halasana / Drisensystem _~"a)___ 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



