YANA»YOGA WWW.YANA-YOGA.DE KURSPLAN

11:00 - 12:00 Uhr 10:30 - 11:30 Uhr 08:45 - 10:15 Uhr 09:00 - 10:30 Uhr 10:30 - 11:30 Uhr 10:00 - 11:00 Uhr 10:00 - 11:00 Uhr

Riicken Yoga Fitness Aktiv Yoga Ayurveda Massagen  Riicken Yoga Riicken Yoga Aktiv Yoga
mit Yana mit Yana mit Yana mit Yana mit Yana & Claudia mit Yana mit Carmen
18:00 - 19:15 Uhr 10:30 - 11:30 Uhr 10:30 - 12:00 Uhr 13:00 - 18:00 Uhr 11:00 - 14:00 Uhr
. - Workshops
Riicken Yoga Riicken Yoga Hatha Yoga Massage Ayurveda Massagen ' 2 ch Anmeldung
mit Claudia mit Yana mit Yana mit Volker mit Yana

19:30 - 20:15 Uhr 18:00 - 19:15 Uhr 18:45 - 19:45 Uhr 16:00 -19:00 Unr ~ 18:45 -19:45 Uhr

Qi Gong Yoga fiir Beginner Fitness Ayurveda Massagen Fitness
mit Wiebke i mit Marion mit Yana mit Yana y mit Yana - 15:00 - 17:30 Uhr
= — e — — el RS ITHS
- 2030-2130Uhr | 19:45-21:30Uhr - 20:00-21:30 Uhr = 19:00-20:30 Uhr = 20:00-21:30 Uhr - MachAnmeldung
Yogafiiralle =  YinYoga - Yoga fiir alle Vinyasa Yoga Yin Yoga

mit Yana E mit Yana mit Carmen & Marion mit Volker ] mit Yana L]
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RUCKEN YOGA _YINYOGA s YOGA FUR ANFANGER YOGA FUR ALLE MASSAGEN AKTIV YOGA
Der Fokus richtet sich auf® In den Ubungen, die meis-g Mit Hilfe von Kurz- und®Es werden Schritt fiir§ Dynamische und krafvolle § Génnen Sie Ihrem Kor- & Willst Du Deinen Tag vol-
Ubungen zur Starkung und " tens im Sitzen oder Liegen g Langhantel sowie Gum- § Schritt dynamische , in der Kor-fper eine wunserer ent-| ler Enegie starten, Dich
Stabilisierung des Riickens.H ausgefiihrt werden, geht es ¥ mibandern, formst  Du § wegungsablaufe geiibt, Beweglichkeit || spannenden Ayurveda | aufgeladen und aus-
Yoga straft und kraftigt i darum sdmtliche Korper- = Deinen Kdrper und er-Beinzelnen Positionen und®wie auch Balance und Massagen mit warmen _geglichen fiihlen, dann®
die Riickenmuskulatur. spannungen  loszulassen.® reichst deine Traumfigur.§ihren anatomischen und#l Geist trainiert werden.HAromaélen. Lassen Sie sichlist Aktiv Yoga dein Kurs!
e In Verbindung mit dem . ihre Auswirkungen im De- den Riicken, Riicken und -

KINDER CLUB f_tﬁm {ort:lert das kﬁrp;r- GEFUHRTE MEDITATION Lall ngchgesptérth und eLr; HATHA YOGA Beine oder den ganzen YQGAFUR MAMA & BABY
In spielerischer Form wer- || €€ l0Sldssén auch -das i JDEONCE Gl CIWEIpUNKLY i orper  massieren.  Be- |, Mittelpunkt steht die
deannglisch, Musik und . geistige Loslasen - W.'r=!‘HJrgrllesx?rlt;(auraskelig?st)ddeliIdaran gelegt, aktiv und 53:5‘]” k‘gg)eﬁfc'f; WSL?E]“ sonders  wohltuend: die rij_ckbildg_n sfordernde
Yoga vermittelt. Das fordert I\((omm_en allselieine. I Konzentrationsﬁbungeni gen (Asanas) und Atem- P eoade,  bel Eor erabrbelt ur B-aUChg-T-d
die Fantasie und Kreatifitst, 'oga ist eine wundverbare|deinen Geistm T BaraH nung oder Uberstreckung fibungen  (Pranayama) ins der auch Ihr Kopf und das Becken oden, sowie stabili-
Kinder lernen sich 2u kon. Vorbereitung auf die an- “in die unterschiedlichen 9 ¥ Gesicht massiert werden, sierende Ubungen fiir alle

f ot en und zu zentrieren. Gleichgewicht ebracht. Gelenke und die Kraftigun
terieren und zu entspannen. schlieRende  Meditation. 9 Stellungen zu gelangen. 9 9 www.yana-yoga.de der Haltungsmuskull]atu?.

ohne Schmerz, Anspan-
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YOGA LOFT | Rheinstrafse 15 | 65552 Limburg Telefon: 06431 / 778 0 545
info@yana-yoga.de |www.yana-yoga.de Mobil: 01511 9 137 337



