Ashrama

Je dlter wir werden, desto wirksamer ist unser Yoga.
Vor allem, wenn nun die dsanas eine starke zweite

Stelle einnehmen.

-

N

1. parna pranayima

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

2. jalandbara bandha
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft)

3. pranayama
I AOOM (Gleichgewicht und Harmonie)

4. kondsana
Winkel-Haltung (Bewusstsein) Cﬁ

-~

5. baddhakonasana
gebundene Winkel-Haltung (Bewusstsein)

6. manditkdasana o
Frosch-Haltung (Kraft) ,/J&

7. paschimottandsana

Haltung des gedehnten Riickens (Form und Schonheit)
8. trikonasana \
Dreieck-Haltung (Nervenkrafr) C‘G\
9. Salabhdsana =
Heuschrecken-Haltung (Widerstandskraft)
10. yoga mudra -
Yoga Geste, Variation (Gesundheit) C’@

11. ardha sarvangasana

halbe Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)

12. dhyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE)

OM

variipa-Yoga an diesem Samstag und am 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.
36. Woche 2017
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70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de

www.yoga-direkt.de



