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NN/
. Bauch-, mittlere, obere und vollsténdige Yogi-Atmung ; — je 5x
(Ruhe und Frieden) /5 : \\\
. Murcha, Atempause von 7 - 30 Sek. mit Kinnpresse 3 x
(Willenskraft)
. Pastchimotanasana 3 x
(Gesundheit) —0

. Anantasana 2\4\ 2 x

(Form und Schénheit)

. Ekapadahastasana | & I f\Q q N{ "‘? 3 x
(Form und Schéheit) J J

Formbildende Ubung ,Lokomotive” ~. — 3 x
(Form und Schénheit) - j,../’ ;L //l_
Konasana 2 x
(Gesundheit) /

. Wirabhadrasana llI y —‘“T“‘* 2 x
(Form und Schénheit, Stabilitét) X

. Sukh-purwak, Wechsel-Atmung cé 2 x5x

(Harmonie und Gleichgewicht)
Dhanurasana 3 x
(Elastizitét) @ ‘U

Surya Namaskar, Sonnengebet 2 x
(Form und Schénheit)

M&f\ A “@4(3

ein halten aus ein halten halten us ein aus

Wiparita-karani 2 3 x
(Regeneration)
Meditation 5 min.
(Selbstversenkung)
Sawasana 5 min.
(Ruhe und Frieden)
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Kampfsportschule Aarau (www.karateschule.ch)

Yoga-Einfihrungskurs, Rolf Heim (www.praxisholderbank.ch)



