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2URI-YOEMA

28. bis 31. August 2023
Man sollte viel éfter einen Mutausbruch haben. (Autor unbekannt)
- *OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X

2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft | % ﬁ 3X

3. Ardha - Pranayama Nr. 1, Ardha — Chandrasana | und Ha — Atmung / Kraz und Beweglichk. 3 X

4. Pranayama Nr. 5 / Kraft im Austausch ﬁ ﬁ Lﬁiﬂ 4 1 3 X

5. Sequenzing 1{}({ A 3 x
6. Kriya fur die Beinmuskulatur iz, £—Zo M 3x

7. Ardha — Sarwangasana, Ardha — Napadasana und Paripurra — Navasana / Lebe‘zﬁl :13‘}( V

8. Ardha — Dschanusirasana, Dschanusirasana | und Pastchimot asana/Gesundhelt 3 X

o &

9. Ardha — Marchyasana / Nervenkraft \/ﬁf

10. Trikonasana / Prasarita — Podottanasana / Trikonasana / Nervenkr;af:@ ﬁl 3 X
11. Hastapadangustasana und Virasana / Gleichgewicht "‘}’ Sa B
12. Ardha — Wrkschasana (Rabe) / Stabilitat und Gleichgewicht [6[_ 3 X
13. Meditation / Ich bin Ich 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.
Kurs: 22.8.23 bis 8.2.24
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