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30. und 31. Marz 2026

Zuhdren ist eines der grossten Geschenke, das wir uns gegenseitig machen
kénnen. (aus «der kleine Yogi»)
*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3x

3. Surya — Namaskar (Sonnengruss) / Ausdruck meiner Dankbarkeit fur dieses Lebe Tk \ 3 X
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4. Pranayama Nr. 3 (gegenlaufig), Pranayama Nr. 8 (Schnuppern) und Ardha — Chandrasana | / Kraft und Elastizitat 3 X
5. Marjarasana (Katze) / Elastizitat, Stabilitat und Kraﬁ __r',"' ,_J\,f_‘_r?-r[rf— 3 X
6. Pranayama Nr. 4 und Kutilangasana / Kraft "l\ (\W 3 X

7. Wibhakta - Dschanusirasana horizontal, vertikal und Ardha — Dschanusiras?éJ;orm und Schénheit 3 X

.

8. Ardha — Matsyendrasana (Drehsitz) / Nervenkraft C/\

9. Trikonasana und Ardha -Chandrasana / Nervenkraft o ‘] = 3 x
7] 3

10. Natarajasana (Tanzer) / Gleichgewicht und Elastizitat ~.)— 3 X

11. Kaakasana (Rabenstellung)/ Stabilitat & 3 X

12. Ardha — Wrikschasana (Rabe) / Stabilitat & 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

Telefon +41 44 715 50 55 ,
Schmelzbergstrasse 50 i ‘ 10:00
8044 Ziirich E-Mail yogaschule@bluewin.ch 1730

Schweiz/Switzerland Website www.yoga-zuerich.ch 18.45



