So von einem zum anderen weitergegeben,
kannten ithn auch die kdniglichen Weisen,
bis der Yoga im Laufe langer Zeit,

o Arjuna, der Welt verloren ging.
Bhagavad - gita IV,2
N

1. piirna pranayama _ '\Q\ ‘ - a/_
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) )
2. jalandhara bandha . :
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) ,'-17> v
3. Pranayama Nr. 1 (Gleichgewicht und Harmonie) / \
4. katikdsana C
Hiifthaltung, Variation (Kraft) / )\
5. manditkisana -
Frosch-Haltung (Bewusstsein) %
6. maha mudri 0
grofle Geste (Elastizitit) Q
7. mnavasana Qy'
Haltung wie ein Boot (Form umd Schonheit)
8. wvirabhadrasana DT
Haltung des Helden (Stabilitit) j<

9. yoga mudri
Yoga Geste (Widerstandskraft) @

10. trikondsana
Dreieck-Haltung (Nervenkraft)

11. sirsasana
Kopfstand oder Voriibung (Ruhe)

12. dbyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je

OM .

Svariipa-Yoga am 9.9.,7.10,, 4.11., 16.12.2017
Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.

Ferien der Yogaschule: Vom 3. August bis zum 27. August 2017,
Wiederbeginn des Unterrichts am Montag, den 28. August.

Yoga-Schule Stuttgart® / Yoga-Therapie

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

29. Woche 2017 .

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