Nirodha-Yoga

Das muss ich mir noch einmal iiberlegen
Vs
Dazu wird mir noch etwas einfallen

4

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

1. pirna pranayama J§ , j

2. jalandhara bandba
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft)

a

3. sukh parvak Voriibung éé

Wechselatmung  (Gleichgewicht und Harmonie)

=

4. ardba bhujargasana /C

halbe Schlangen-Haltung (Elastizitir) = .
5. ardha bhinamasana

halbe Haltung zur Erde (Bewusstsein) Of)\

6. Nervenstirkende Ubung (Nervenkraft) cr 3[-

7. natapadasana ;
Haltung zum gebeugten Fufl (Kraft) <

8. Sasangdsana
Kaninchen-Haltung (Gesundheit) dq"“

hochgezogener Bauchverschluss (Selbstbeherrschung)
A
10. vakrasana N/ [
gekrimmte Haltung (Form und Schénheit)

1. ardha sarvangasana
halbe Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)

9. uddiyana bandha é
£

12. dbyana und savisana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE)

OM

Svariipa-Yoga Beginn 8.30 Uhr Neue Teilnehmer bitte anmelden.
Termine 2018: 23.6., 28.7., 8.9., 6.10., 17.11., 15.12.2018

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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

21. Woche 2018

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