Der Yoga
lisst sich ohne Sinn-Wert-Wirkungsverlust auf
das Schlichteste reduzieren: Worte wie
» Arme heben - einatmen /

Armen senken - ausatmen®,
wenn fest und anweisend gesprochen, sind der volle
Yoga und halten den damit in Gang gesetzten Sog
zur Vertiefung aufrecht.

1. piarna pranayama ) -
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe) - j 7 X

2. jalandhara bandha L &7
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden (Willenskraft) 2x

{
3. pranayama &5

praniyama Nr.6 (Gleichgewicht und Harmonie) o 3x
S

4. bhujangendrasana l {

Haltung des Konigs der Schlangen (Bewusstsein) ,_,C) - = 3x
5. trikonasana \

Dreieck-Haltung (Nervenkraft) Q 3x
6. gomukhdsana

Haltung wie ein Kuh-Maul (Form und Schonheit) 3x

QO

7. mandikasana
Frosch-Haltung (Elastizitit) /b 3x
y
\/

8. wvrksasana
Baum-Haltung (Stabilitit)
9. uddiyana bandha
hochgezogener Bauchverschlufl (Selbstbeherrschung) 3x

10. yastikasana

Stock-Haltung (Bewusstsein) =G e 2 3x
11. sarvangasana

Alle-Glieder-Haltung (Ruhe) C 2x
12. dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE) je 5M

OM

Svartipa-Yoga: Auf individuelle Einladung zum Lernen und Lehren.
Mogliche Termine: 23.3., 27.4., 25.5., 15.6., 27.7., 21.9., 12.10.,30.11., 14.12.2019

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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