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8. und 9. Juni 2026

Lass nicht zu, dass gestern zu viel von heute einnimmt. (Will Rogers)
*OM*

1. Vollstandige Yogi - Atmung 7 X
2. Murcha (Atempause 5 - 30 Sek. mit Kinnpresse) / Wlllenskraft @ 3 X
3. Konasana, Trikonasana und Prasarita — Podottanasana / Stabllltar( ]

4. Pranayama Nr. 3, 2 und Uddijana — Banda / Kraft und Selbstbeherrschung 3 X

g
9. Die Welle (Lymphsystem) / Surfe auf Deiner Lebenswelle (\C' . \)(/3 X
6. Ardha — Wakrasana in Variationen (Drehsitz) / Nerv(e‘;(\;raft\ G )I‘ v \f3 X
7. Ustrasana und Supta — Wadschrasana / Elastizitat d’ %3 3%
8. Sukh — Purwak (Wechselatmung) / Harmonie und Gleichgewicht 3 X
9. Virabhadrasana Il und | aus Ardha Bhudschangasana /Vertr9uen 3 X
10. Hastapadangustasana / Gleichgewicht %F/ _L, 3 X
11. Kaakasana (Rabe das Original)/ Vertrauen c[gz 3 X
12. Wrikschasana (Rabe, Kopf am 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
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Schweiz/Switzerland 18.45



