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7. April 2026

Neues zulassen, Unwichtiges weglassen, Altes loslassen (noch einmal aus «der
kleine Yogi»)
*OM*

1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X

2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft: [ 3 X

el

3. Ardha - Pranayama Nr. 1, Pranayama Nr. 2, Ardha — Trikonasana (ich bin gerade) und Ha — Atmung '/ Kraft und Reirtheit 3 X
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4. Parsvotanasana und Ardha — Wakrasana / Stabilitat — 7 ZS 3 X
5. Bhudschangasana (Kobra) aus knieender Position / Kraft XR_f 3 x
6. Yoga — Mudra und Supta — Wadschrasana / Gesundheit & <3 3 X

7. Ardha - Sarwangasana, Makarasana (Krokodil) und — Hridya — Chakrasana Hm und Schénheit 3 X
L

8. Uddijana - Banda, Bastrika (beschleunigte Vollatmung) und etwas Kriya fiir die Arm- und Schultermuskulatur / Selbstoeher 3 X
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9. Prasarita — Podottanasana im Original / Stabilitét %\ VA A 3 X
10. Ekapadahastasana I, Il und Nr. 11 / Form und Schénheit , iS/' 3 X
11. Virabhadrasana (Pfeil) / Gleichgewicht und Elastizitat T gh 3 X
12. Ardha — Sarwangasana (ein Bein Richtung Boden) / Stabilitat / 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



