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Yoga, wozu

Yoga(unterricht) ist - vom ersten
Moment der Begegnung an -

ein Lern- und Lehrvorgang,

ein fiir westliche Verhiltnisse
entwickelter Kompromiss -

zur Klirung unserer Identitit.

Der Yoga hat sich - im Westen
angekommen - natirlich nicht
verindert, aber im Laufe der Zeit
angemessene Zuginge, auch

. Yoga“ genannt, gefunden.

p#rna pranayama Jb _‘ 9]
Vollstindige Yogi-Atmung (Ruhe)

jalandhara bandha
Kehlverschluss und Atempause 7-30 Sekunden

ujjayi pranayama
stimmhaftes Atmen (Bewusstsein)

ekapadahastasana
Haltung der Hinde am Fuf (Elastizitir) ‘

stambhasana C
Siulen-Haltung (Kraft) /

sarpasana

Schlangen-Haltung (Widerstandskraft) L%i

trikonasana

Dreieck-Haltung (Nervenkraft) C§\\

ardha sarvangasana

halbe Alle-Glieder-Taltung (Ruhe)

dhyana und savasana

Meditation und Toten-Haltung (RUHE)
OM
Svartipa-Yoga am Samstag, den 26. Januar 2019 Beginn 8.30 Uhr

Yoga-Schule Stuttgart* / Yoga-Therapie

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

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