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4. bis 5. Mai 2026

Das Leben ist wie Fahrradfahren. Um das Gleichgewicht zu halten, muss man in
Bewegung bleiben. (Albert Einstein)

*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft %' \ ./ g 3 x
3. Pranayama Nr. 2, Nr. 3 und Ha — Atmung / Stabilitét und Kraft im Moment 3 X
4. Konasana und Prasaritta Podottnaas{ana / Kraft und Besténdigkei% é)/ } 3X
5. Trikonasana / Nervenkraft f7 ”] 3 X
6. Mukhasana (Hund) / Elastizitat und Kraft 3 %
'—J-[: /\\ ,__j Q
7. Shirahasta — Merudandasana, Dschanusirasana — Merudandasana und Natapadasana/Wderstandskr zur Stérkung der Gesundheit
8. Ardha — Wakrasana (Drehsitz) / Nervenkraft W UPN'
4
9. Pastchimotanasana / Gesundheit \’@Ef 3 X
10 Ardha - Bhudschangasana (Schritt vorwérts), Virabhadrasana (Held) II, | und Padahastasana / Fiihl den Boden unter/den Flissen 3 X 3 X
11. Hastapadangustasana / Gleichgewicht - " '2 = & """J‘g*r 3 x
7 L
12. Sarwangasana ohne Abstitzen / Nervenzentren im Kopf )1 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



