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Hinwels:

Diesen Kalender haben fiir unsere Yogis erstellt, die an unseren Kursen oder an
unseren Yoga-Wochenendseminaren teilnehmen.

Daher setzen wir voraus, dass der Yoga-Ubende die einzelnen Ubungen kennt
und sie eigenverantwortlich ausfiihrt.

Der Kalender enthalt fiir jede Woche einen Vorschlag fiir eine Yogastunde. Die
Ubungen werden nicht niher beschrieben.

Fiir Schaden jeder Art wird keinerlei Haftung iibernommen.

Fragen und Verbesserungsvorschlidge konnen gerne an unsere E-Mail-Adresse
geschickt werden:

kalender@hp-goetzelmann.de

Wir empfehlen, bei der Durchfithrung der Ubungen einen Kurzzeit-Timer zu ver-
wenden (z.B. ,Bodhi Timer" fiir Android-Smartphones), damit Du nicht stindig
auf die Uhr schauen musst, um die Zeiten einzuhalten.

Natiirlich bleibt es Dir freigestellt, die Ablaufe und die Zeiten zu variieren.

Und wir empfehlen tégliches Uben!

Texte und Umschlaggestaltung:

© 2019 Traudl Kirner und Herbert Gétzelmann
Kontakt: kalender@hp-goetzelmann.de
Herstellung: BoD - Books on Demand, Norderstedt
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(Y) Widder Feuer
Stier Erde
Zwillinge Luft
Krebs Wasser
Lowe Feuer

Jungfrau Erde

a

Waage Luft

Skorpion Wasser

Schiitze Feuer

& % =

Steinbock Erde

3

Wassermann Luft

X Fische Wasser

Atemziige
Einatmung
Ausatmung
Atemleere
Atemfiille

10 Minuten
30 Sekunden

Eiweil3 Kopf, Gesicht, Sinnesorgane

Salz Kehlkopf, Zéhne, Kiefer, Hals

Fett Schultern, Arme, Hénde, Lunge
Kohlenhydr. Brust, Lunge, Magen, Leber, Galle
Eiweil3 Herz, Riicken, Zwerchfell, Kreislauf
Salz Verdauung, Nerven, Milz, Pankreas
Fett Hiifte, Nieren, Blase

Kohlenhydr. Geschlechtsorgane, Harnleiter
Eiweil3 Oberschenkel, Venen

Salz Knie, Knochen, Gelenke, Haut

Fett Unterschenkel, Venen

Kohlenhydr. Fiifie, Zehen

@ Neumond

© zunehmender Halbmond
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2. Woche

Januar

6 Montag 7 Dienstag 8  Mittwoch
Dreikonig
% Stier Fy Zwillinge F Zwillinge
8 8 8
9 9 9
10 10 10
11 11 11
12 12 12
13 13 13
14 14 14
15 15 15
16 16 16
17 17 17
18 18 18
19 19 19
20 20 20

Aufgaben




2020

9 Donnerstag 10 Freitag 11  Samstag
O
Krebs Krebs Krebs
8 8
9 9
10 10
1 11
12 12
13 13 12 Sonntag
1 1 Lowe
15 15
16 16
17 17
18 18
19 19
20 20

Aufgaben




OM singen

Shavasana

Kreisen in den Hiftgelenken
!

Pavanamuktasana
die gaslosende Stellung
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In Siddhasana
mit dem Oberkorper kreisen

#

Sonnengrufy
$ ., -

Drehsitz
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8. Kopf-zum Knie-Stellung
Vorwértbeuge mit angewinkeltem Bein 2x5
beide Seiten iiben

9. Vorwartsbeuge aus dem Sitz )(@ 10"
(Paschimottanasana) =

10. Shavasana ( ! , 10°

Schlussentspannung

Notizen:



18. Woche

April / Mai

27  Montag

28 Dienstag

29  Mittwoch

Hs Zwillinge
8

@% Krebs
8

@”@ Krebs
8

9 9 9
10 10 10
11 11 11
12 12 12
13 13 13
14 14 14
15 15 15
16 16 16
17 17 17
18 18 18
19 19 19
20 20 20

Aufgaben




30 Donnerstag

1

Freitag

2  Samstag

D)

sy Lowe

Maifeiertag

Jungfrau

% Lowe
8

10

11

12

13

14

3 Sonntag

% Jungfrau

15

16

18

20

20

Aufgaben




18. Woche 2020 Zwillinge, Krebs, Lowe, Junafrau

1. OM singen 3"’ 5'

2. Entspannung Q ;107

3. Sonnengrufy mit Variation 20"
Vorwértsbeuge in der Gratsche — Lowe @

(gestiitzte Kobra, Vorwértsbeuge in der Grétsche,
Lowe, gestiitzte Kobra zur anderen Seite,
Vorwirtsbeuge i. d. Gritsche, Lowe, Sonnengrull beenden)

4. Palme im Wind 10’
Seitwirtsbeuge in Bewegung

5. Dreieck und gedrehtes Dreieck I 10’

6. Krieger 5 10’
erhabener Krieger

7. Krokodil mit aufgestellten Fiflen oA 100

8. Ujjayi-Pranayama O 10"
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9. Meditation

10’

Notizen:



0012947261

RIS AN GRS SN |



