6. und 7. Juli 2026

Gute Gedanken wirken wie ein Muskel. Wer sie taglich trainiert, schaut
optimistischer in die Zukunft. (Anselm Grtin) *OM*

1. Vollsténdige Yogi - Atmung 7 X
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vy
3. Uddijana — Banda, Pranayama Nr. 5 und Ardha — Pranayama Nr. 3 / Kraft 45 3\3 X

3 X

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

4. Chandra — Namaskar (Mondgruss) / Vollkkommenheit

5. Wibhakta — Dschanusirasana in Variationen und Dschanusirasana Il / Form und Schénheit 3 X

A

6. Drehsitz nach eigener Idee. Ich sitze und die Welt dreht sich / Nervenkraft 3 X
7. Yoga — Mudra und Simhasana (Léwe) / Reinheit und Kraft é‘ gl 3 X
8. Bhudschangasana und Sarpasana / Kraft B 3 x
9. Ardha — Chandrasana | / Elastizitat % 3 x
10. Padahastasana und Ha — Atmung / Gesundheit (P [lz 3 X
11. Virasana und Natarajasana (Ténzer) / Gleichgewicht \é \}7 3 X
12. Halasana (Pflug) / Driisensystem mN I X
13. Meditation / Ich bin Ich h 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.
Zuri — Yoga Telefon +41 44 715 50 55 Dienstag Schmelzbergstr. 50 Zirich
s0aa zorch T e e 17:30

Schweiz/Switzerland 18.45



