Kumbhaka, die Pause nach der Ein- und Ausatmung,
der Stillstand des Atems, verkniipft den planbaren mit

dem eigentlichen, schopferischen, nicht-planbaren Teil

der Ubung - des Lebens - zu einer Einheit.

:

L. parna pranayama {?} _ n ©
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

2. jalandhara bandha -

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) A E

3. agnisara dhanti
Reinigung des Verdauungsfeuers (Reinheit) C o —

4, kondsana
Winkel-Haltung (Nervenkraft)

e
O

5. natardjasana h “7(:5
Haltung des Konigs der Tinzer (Stabilitit) \
6. natapaddsana ) O:\‘l ¥
Haltung zum gebeugten Fuf§ (Kraft) \ /d‘
7. yoga mudra ~
Yoga-Geste, Variation (Gesundheit) é@
8. Salabbisana P el
Heuschrecken-Haltung (Reinheit/Nieren) N ==
/
Jy
9. parvatdsana C\,:J:)

Berg-Haltung (Form und Schénheit)

10. pascimottanasana

Haltung des gedehnten Riickens, liegend (Elastizitit) =
11. sarvangasana I
Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) L%

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

OM

Svariipa-Yoga am 15.7., 9.9., 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.

24. Woche 2017

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