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27. bis 29. Februar 2024
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Mut ist Anmut unter Druck. (Ernest Hemingway)
*OM*

. Vollsténdige Yogi - Atmung 7 X

7o~

\

£59 6
. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft "7 (l:f: 9 X
. Pranayama Nr. 6, Ardha - Wakrasana und Pranayama Nr. 3 / Kraft im Jetzt 3 X

. Ardha — Bhudschangasana und Ekapadahastasazna | / Form und Schénheit 3 x

. Die Welle (Lymphsystem) / Kraft in der Bewegung o /\ ﬁ h 3 X

. Bhudschangasana aus knieender Position und Sarpasana / Nervenkraft Ix
_ L

. Yastikasana (Stockstellung) und Uddijana — Banda / Selbstbeherrschung Jx

. Wadschroli — Mudra und Akarna — Dhanurasana / Widerstandskraft 3 X

. Wakrasana (Drehsitz) / Nervenkraft VQ'{}—.:L v H 3 X

Ardha — Gomukhasana / Stabilitat ﬂ: 3 X
Ardha - Virasana / Gleichgewicht S "—"‘g 3%
Wiparita — Karani Il / Stabilitat indem ich mich getraue! :& 3 X
Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.
Kurs: 27.2. bis 12.7.24
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Do 18:30 Horgen



