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Yoga . 

 

Klarer Kopf . Freier Nacken . Frohes Herz . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

....................... 

 
Für Einsteigerinnen, Gelegenheitsyoginis und Dich  
 
Schenk Dir Zeit um Deine inneren Flügel auszubreiten. Dich wie-
der leicht, kraftvoll und geschmeidig in Deinem Körper zu füh-
len. Lass die Arbeitswoche und mehr hinter Dir. 
 

In dieser Samstag Morgen Yoga-Reihe ist Dein Oberkörper,  
Nacken, Hals und Kopf im Fokus.  
 

Dank feinen Mobilisationen, lösenden Dehnungen und kräftigen-
den Asanas fliesst Deine Lebenskraft wieder freier durch das Ge-
webe.  
 

Unterstützend gönnen wir uns Faszien- und Marma Selbstmassa-
gen, Pranayama und Meditationen. Dies alles erleichtert es Dei-
nem Selbstheilungspotential sich zu entfalten.  
 

Du bekommst auch spezifische, therapeutische Übungen und 
Tipps, die effizient im Alltag allfällige Anspannungen lösen.  
 

Gerne kläre ich Fragen zu deiner persönlichen Yogapraxis.  
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Spezial Guests . 
 

4. Juni, Morag Pryde, klass. indischer Tanz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

Yoga-Leitung. Sonja Gubler, Ayurvedic Clinical Therapist, EIVS 
& Ayuryoga-Lehrerin. Weiterbildungen in biomechanisch und 
kinetisch sinnvollen Alignements, sowie Spiraldynamik. 
 

Daten. 30. April, 4. Juni*, 2. Juli, 27. August, 24. September*, 
15. Oktober, 19. November, 10. Dezember 
 

Dauer. 9:30-12h, mit Spezial Guest* 8:30-12h 
 

Kosten. 70, mit Special Guest 95*, nur Special Guest 35*, für 
Klientinnen nach Absprache spezielle Konditionen. 
 

Lage. Zürich, zwischen Paradeplatz und Bahnhof Enge 
 

Anmeldung. bitte an info@ayurveda-ernaehrung.ch 
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Sie vermittelt uns die tiefere Bedeu-
tung der Mudras, Hastas sowie  
Gestiken.  
Fordere Dich feinmotorisch und ge-
niesse die Erfrischung Deines Geistes. 
Einfach, anmutig und überall prakti-
zierbar. Als Dessert wird Morag uns  
einen Tanz schenken!  

Amit stammt aus einer nordindischen 
Brahmanen Familie. Er lernte von sei-
nem Grossvater, der Hofsänger war, 
von klein auf Dhrupad Gesang. Wir 
weben einen Klangteppich aus Voka-
len und einfachen Sanskrit Versen. 
Seine Stimme öffnet Tore zu deinem 

24. September, Amit Sharma Bandhavi, Gesang 
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