Dein von Dir Elanbarer Yogaweg ist genau sechs Worte
lang: ab nirodha ibernimmt sukzessive Dein innerer
Lehrer - vom dufleren behutsam gestiitzt - die Regie.
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1. piarna pranayama “% , =
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - ©

2. jalandhara bandha ) B \
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) {é é

3. pranayama /(\5
Pranayama Nr.1 (Gleichgewicht und Harmonie) \

4. ardba bbujangasana ,/ ‘- : B

halbe Schlangen-Haltung (Bewusstsein) ‘/’ (

5. bhujangendrisana

Haltung des Konigs der Schlangen (Widerstandskraft) —-/C_),

6. katikdsana

Hiift-Haltung  (Elastizitit) (\
| - v
7. makardsana / \/
Haltung des Steinbocks (Kraft) 9(\\ .

8. natasira vajrasana t C“:

Diamant-Haltung mit gebeugtem Kopf (Nervenkraft)

9. tribandhasana O
Haltung mit den drei Verschliissen (Gesundheit) ~ "—"%

10. trikonasana \
Dreieck-Haltung (Form und Schonheit) , ﬁ\

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

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

OM

Svartipa-Yoga an diesem Samstag. Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.

Termine 2018:10.2., 17.3., 7.4, 12.5., 23.6., 28.7., 8.9., 6.10., 17.11., 15.12.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie
*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.
4. Woche 2017

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