Der Yoga meldet sich deutlich
als Sog, reagiert aber nicht auf
Schub - gleich in welcher Form.
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1. pdarna pranayama -
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - @/~ 7x

2. jalandhara bandha '
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) é l¥

3. prandayama
"Ha"-Atmung, liegend (Gleichgewicht und Harmonie) %
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4. stambbasana R/

Saulen-Haltung (Kraft)
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5. utkatdsana 4 c)] C;(
schwierige Haltung (Stabilitit
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6. vakrasana (;é <z
gekrimmte Haltung (Bewusstsein)

7. yoga mudra C@

Yoga-Geste (Gesundheit)

8. Sasangasana Q1q>_
b

Kaninchen-Haltung (Widerstandskraft)
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9. virabbadrasana

Haltung des Helden (Elastizitat)
10. wvarasana

eine ausgezeichnete Haltung (Nervenkraft) (’!r/\'
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11. ardha sarvangasana

halbe Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)

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

OM

Ferien der Yoga-Schule vom Montag, den 5. bis Freitag, den 16. November.
Svariipa-Yoga am 17. November, Beginn, 8.30 Uhr.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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

44. Woche 2018

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