Krankheit gibt es einzeln so wenig
wie Gesundheit.
Das Wort ,,Ich bin wieder gesund*

bedarf der Erfahrung des vorausgegangenen

Gegenteils und wirkt - gesprochen -
lebensverlingernd.
<
1. pirna prandyama WA

Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

2. jalandhara bandba

Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) , n, 2x
\

3. 1 A OOM (Gleichgewicht und Harmonie) 3x
4. baddbakondsana £y

gebundene Winkel-Haltung (Bewusstsein) QB L 3x
5. janusirasana e

Haltung des Kopfes am Knie (Elastizitit) Q 3x

—-C

6. natasira vajrasana )

Diamant-Haltung (Form und Schénheit) / 3x

. \

7. trikondsana .

Dreieck-Haltung (Nervenkraft) i 3x

8. yoga mudra
Yoga-Geste mit Fausten am Bauch (Gesundheit)

9. utthita bhasta padangustasana
aufrechte Haltung mit der Hand am grofen Zeh (Stabilitit)

10. dolasana I .
Hingematten-Haltung (Kraft) N—"

11. sarvangdsana ‘
Alle-Glieder-Haltung (Ruhe)

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

OM

Svariipa-Beginn 8.30 Uhr. Neue Teilnehmer bitte anmelden.
Termine 2018: 17.3.,7.4.,12.5,, 9.6., 22.7., 22.9., 6.10,, 3.11., 8.12.

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

*Die Yoga-Schule Stuttgart ist eine Einrichtung der Heilpraxis Rudolf Fuchs, Stgt.
8. Woche 2018
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je 5M

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

www.yoga-direkt.de



