Alle Erscheinungen, Funktionen haben- via Existenz - einen yogischen,
metaphysischen Aspekt. Yoga, Heilung, Studium jeglicher Art bedeutet
(auch), ithn zu erkennen. Erkenntnis besteht (metaphysisch) aus
Erkennen/Nichterkennen.
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1. parpa prandyama ~ 0 /-

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) _7x
< 1

2. jalandhara bandha v

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) ) 2x

N

3. sukh parvak 4-8-6 C?é

Atemansage (Gleichgewicht und Harmonie) 3M
4. pada hastasana . /r?

Haltung der Hinde am Fuf§ (Stabilitir) \J 3x
5. ardha salabhasana o _ T

halbe Heuschrecken-Haltung (Reinheit / Nieren) = v 3x
6. baddbakonasana » Qr

gebundene Winkel-Haltung (Forem und Schonheit) é‘ [;' 3x

'
7. Bauch- und Beinmuskeliibungen (Kraft) Cf 3x
C/tr—-v — i

8. pascimottandsana

Haltung des gedehnten Riickens, stehend (Elastizitit) on\ 3x
9. matsyendrasana (Z) =

Haltung des Konigs der Fische (Nervenkraft) V) 3x
10. uddiyana bandba 5\

hochgezogener Bauchverschluss (Gesundheit) 3x
11 < |

. sirsasand -

Kopfstand oder Voriibung (Ruhe) @ g\l ﬂe 2x
12. dhyana und Savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) e 5M

OM

Svariipa-Yoga an diesem Wochenende und am 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.
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