Das Menschlichste, was wir haben, ist doch die
Sprache, und wir haben sie, um zu sprechen.

Theodor Fontane
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1. parna pranayama T @)~

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

2. jalandhara bandha
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) G 2x

3. pranayama

Prandyama "Ha"- Atmung, stechend (Reinheit) : 3x
4. bhujangendrasana ﬂ

Haltung des K6nigs der Schlangen (Bewusstsein) /8).» 3x
5. katikasana C

Hift-Haltung (Kraft) / \,ﬁ O 3x

AL

6. Kopf- und Wirbelsiuleniibungen (Bewusstsein) Cé 3x
7. matsydsana und pascimottandsana

Fisch-Haltung und Haltung des gedehnten Riickens (Elastizitit) 3x

A

8. makardasana D (S

Haltung des Steinbocks (Widerstandskraft) 3x

AN

9. matsyendrasana '

Haltung des Konigs der Fische (Nervenkraft) ( 3x

VAR
10. vrksasana , \ )
Baum-Haltung (Stabilitit) ur\ 3x

11. ardha sarvangasana

halbe Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) . 2x
12. dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM

Svariipa-Yoga 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.

39. Woche 2017

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



