9. bis 11. April 2024

*OM*
1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Willenskraft 3%
3. Surya — Namskar (Sonnengruss) / ICH bin ICH und bringe mich auch so zum Ausdruck 3%
4. Ardha — Bhudschangasana und Konasana / Nervenkraft und Elastizitat S X
S. Katuspadasana in Variationen (Planking) / Kraft £ , 3 X
6. Ardha — Wakrasana, Ardha — Chandrasana und Wibhakg;éhar;@asana horizontal 3 X
7. Wibhakta — Dschanusirasana vertikal und Akarna Dhanurasasan / id;ﬁndskraﬂ 9%
8. Ardha — Sarwangasana, Anatanasana und Natapadasana / Gesundheit 3 X
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9. Uddijana — Banda und Utkathasana / Selbstbeherrschung und Stiabllltat 3 X
10. Trikonasana und Ardha — Chandrasana / Nervenkraft b] S 3 X
11. Wrkschasana (Baum) / Gleichgewicht ? ¥ 9 X
12. Halasana (Pflug) / Ruhe im Driisensystem ﬁ 3%
13. Meditation / Sukh Purwak (Wechselatmung) / Harmo.n.i‘e und Gleichgewicht 5 Min.
14. Sawasana / Ruhe, Entspannung 10 Min.

Kurs: 27.2. bis 12.7.24 (Fruhlingsferien 22.4. bis 5.5.24)
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Leben ist die Summe all unserer Entscheidungen (Albert Camus)

Do 18:30 Horgen



