29. und 30. Juni 2026

Es ist der Geist, der sich den Kérper baut.“ (aus Wallenstein von Friedrich Schiller)

*OM*
1. Volisténdige Yogi - Atmung 7x
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Wlllenskraft ‘ 3 X
3. Ardha - Trikonasana (Ich bin gerade), Ardha — Pranayama Nr. 1, Nr. 2 und Pranayama N Kiﬂt&abnmat 3 X
4. Surya — Namaskar (Sonnengruss) / nicht zu heiss bitte! 3 X

\ - h\‘_/ a%skraft 3 X

9. Katikasana, Patchimotanasana und Paripurra — Navasana und Ugrasana / Widerst

6. Makrasana (Krokodil) und Natapadasana und Dschanusira — Merudandamewenkraft 3 X
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8. Mantra: Mmeine Widerstandskraft, jedes Organ arbeitet besser, die Ursache jeder Stérung im Kérper verschwindet,

7. Simhasana (Léwe) / Reinheit und Kraft 5

Ich bin das Leben im Kérper und im Geist, Ruhe und Frieden, OM 0 3 x

9. Trikonasana und Ardha — Chandrasana / Elastizitat f/j 7 '] 39 } ﬁ 3 X
10. Uddijana — Banda und Ha — Atmung / Stabilitat é [? 3 X
11. Virabhadrasana (Pfeil) / Gleichgewicht B I 3 x
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12. Wibhakta Dschanusirasana vertikal und Halasana / Driisensystem @ 3 X
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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 Zirich Website www.yoga-zuerich.ch 17:30

Schweiz/Switzerland 18.45



