Oh, Du lieber Yogi
Der Narr, der Du bist,
will in einem
brennenden Ofen
Feuer machen
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1. pdarna pranayama ' "/b ’ - -

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) R R
2. jalandhara bandha | -

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) - 2x
3. simbasana

Léwen-Haltung (Kraft) \ 3x
4. cakrdsana ‘

Kreis/Rad-Haltung (Widerstandskraft) \Jﬂ 3x
5. katikasana C\

Hiift-Haltung (Bewusstsein) / \’\ 3x
6. ardha matsyendrasana z ;\

halbe Haltung des Konigs der Fische (Nervenkraft) N 3x
7. trikonasana .

Dreieck-Haltung (Elastizitit) 3x
8. uddyana bandha -

hochgezogener Bauchverschluss (Selbstbeherrschung) o ¢ o4 - 3x
9. wvirabhadrisana o~

Haltung des Helden (Stabilitit) {< 3x
10. stambhasana T

Saulen-Haltung (Form und Schénheir) 3x

11. Sirsasana

Kopfstand oder Voriibungen (Ruhe . y (_5 3x
p gen (Ruhe) Q Cﬂ 5

12. dbhyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM

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

Yoga-Schule Stuttgart® / Yoga-Therapie

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

27. Woche 2018

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



