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Gelobt seien die kleinen Beschwerden,
die Stellvertreter fir das eigentlich fillige
Gegengewicht des volligen Wohlbefindens -
in der von der Natur nicht geduldeten Vakanz.
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Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe).

. purna prandyima %\ ?
. P ? ~

jalandhara bandha e |
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) !
4 .
IN
sukb pitrvak 4-8-6 £

Wechselatmung (Gleichgewicht und Harmonie)

ardha matsyendrasana
halbe Haltung des Konigs der Fische (Nervenkraft)

pada hastasana

Haltung der Hinde am Fufl (Stabilitit) ~

stambhbasana g J

Sdulen-Haltung (Widerstandskraft)

trikonasana £ &

Dreieck-Haltung (Form und Schonheit) )?

. supta vajrisand

schlafende Diamant-Haltung (Bewusstsein) i K=
C

tadasana ]

Berg-Haltung, stehend (Bewusstsein) X

uddiyana bandha N

hochgezogener Bauchverschlufl. liegend (Gesundheit) — _ ¢ ~

viparita karani N

umgekehrte Haltung (Ruhe)

dbyana und Savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je

oM

Svartipa-Yoga an diesem Samstag und am 4.11., 16.12.2017
Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie
*Die Yoga-Schuie Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudoif Fuchs, Stgt.

40.

Woche 2017

70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de’’
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