10.

11.

12.

Kumbhaka, die Pause nach der Ein- und Ausatmung,
der Stillstand des Atems, verkniipft den planbaren mit
dem eigentlichen, schopferischen, nicht-planbaren Teil
der Ubung - des Lebens - zu einer Einheit.
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Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) 4

jalandhara bandha
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) ~

Priniayama I A O OM (Gleichgewicht und Harmonie)

matsydsana und pascimottanasana

Fisch-Haltung und Haltung des gedehnten Riickens (Elastizitit) ¢ >~—5

oy

C \ e

Sasangdsana
Kaninchen-Haltung (Bewusstsein) ¢ Qm‘

vajroli mudra v
abgewandelte Diamant-Haltung (Widerstandskraft)
trikona )
rikondsana ¢
Dreieck-Haltung, Variation (Nervenkraft) x

tribandbasana
Haltung mit den drei Verschliissen (Bewusstsein)

é\\g

utthita hasta padangustasana

aufrechte Haltung mit der Hand am groflen Zeh (Stabilitir) ',_’33
~

vardsana j
eine ausgezeichnete Haltung (Kraft) el

1 ~
sarvangasana {
Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) . _,:/4
dbyana und Savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE)

OM

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.

25.

Woche 2017

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