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Riume, Krifte dem Ubenden zeigen,
offnen, mehr kann der Yoga nicht tun.
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uddiyana bandha
hochgezogener Bauchverschluss (Selbstbeherrschung)

matsydsana 0-733

Fisch-Haltung (Elastizitdt)

pascimottandsana

Haltung des gedehnten Riickens (Kraft)

sarpdsana 3 _~0
Schlangen-Haltung (Nervenkraft) C—.
trikondsana

Dreieck-Haltung (Bewusstsein)

viparita karani ’B
>

umgekehrte Haltung (Ruhe)

dhbyana und savasana
Meditation und Toten-Haltung (RUHE)

OM

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

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie
*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.
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Woche 2018

. pHrna prandyama - _
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) -0). 7x
jalandbara bandha gl
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) 2x

2]
Prapnayama é%
I A OOM (Gleichgewicht und Harmonie) 3x
Janusirdsana ~
Haltung des Kopfes am Knie (Widerstandskraft) 5 \_‘ﬂ 3x
Kopf- und Wirbelsiuleniibungen (Bewusstsein) éé 3x

“ 3x
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3x

m 3x
3x
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70184 Stuttgart-Frauenkopf, Filderblickweg 2, Tel. 0711/4764973, viveka@t-online.de
www.yoga-direkt.de



