Mal eine Frage
Woraus besteht - die Form - einer Welle,
zum Beispiel einer Meereswelle?
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1. parna pranayama -0 :

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) _7x
2. jalandhara bandha S g é ‘

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) / 2x
3. Pripayama Nr.4 (Kraft) 0 Gz
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4. bhanamasana ﬁ

Haltung zur Erde (Flastizitir) 3x
5. trikondsana

Dreieck-Haltung, Variation (Nervenkraft) c‘r 1 3x
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6. wutkatdsana é? j c:‘

schwierige Haltung (Widerstandskraft) A 3x

o

7. wrksasana /

Baum-Haltung (Stabilitit) b 3x
8. pascimottandsana tf\

Haltung des gedehnten Riickens, sitzend (Form und Schonheit) — >—= 3x
9. supta vajrasana

schlafende Diamant-Haltung (Bewusstsein) L= 3x
10. dbanurasana

Bogen-Haltung (Gesundheit) ( Ny 3x
11. viparita karani "

umgekehrte Haltung (Ruhe) 2x
12. dhyana und savasana ‘

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M
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Svariipa-Yoga am 15.7., 9.9,, 7.10., 4.11., 16.12.2017
Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.

26 Woche 2017

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de



