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10:00 - 11:15 Uhr 09:00 - 10:15 Uhr 10:00 - 11:30 Uhr 09:00 - 10:00 Uhr 08:45 -09:45 Uhr 10:00 - 11:30 Uhr
Riicken Yoga Aktiv Riicken Yoga ~ Aerial Yoga Kundalini Yoga Fitness Hatha Yoga
mit Yana mit Yana mit Yana mit Sandra mit Yana im Wechsel
1700-1800 Unr  1630-1730UNr 4750 1545 ypy 1045-1145 Uhr ~ 10:00-11:45 U | -/ 42 -19:15 Uhr
Schwangeren Yoga AR Aerial Yoga Mama Baby Yoga  Riicken Yoga —
mit Yana 3-.6 Ja.hre mit Claudia mit Sandra mit Yana Aeria! Yoga Workshop
mit Aléna im Wechsel
P 16:00 - 17:00 Uh '
18:5-1930 Uhr /45 -19A5URr ye30 qgus une  17:30-18:45 Uhr X ' ab 12:00 Uhr
. . Hatha-Vinyasa Yoga . . Kinder Yoga
Beginner Yoga Basics | cp (oo p Riicken Yoga Aerial Yoga . Massage
umit ﬂlc’)’rlla mit Claudia mit Volker RutSEIISCh nach Vereinbarung
mi ona
17:30 - 19:00 Uh
19:45 - 21:15 Uhr 19:45 - 21:15 Uhr 20:00 - 21:15 Uhr 19:00 - 20:30 Uhr . '
Aerial Yoga

Aerial Yoga Yin Yoga Kundalini Yoga  Vinyasa Yoga

mit Marion mit Yana mit Sandra mit Volker z Russisch
= 3 - : mit Aléna f i
 RUCKENYOGA - YINYOGA ~ FITNESS ° KUNDALINIYOGA 8 . AERIALYOGA AKTIVYOGA
Der Fokus richtet sich auffIn den Ubungen, die meis-§Mit Hilfe vo"_a"-‘gl'ﬁa Energetisches Yoga zur Ver- 30 -21" : -+ Willst Du Deinen Tag vol-
Ubungen zur Starkung und £ tens im Sitzen oder Liegen § Langhantel  sowie ~Gum- 8 schgnerung und Stirkung 19:30 - 21:00 Uhr Iz\:'ém:;t ZgGﬁ,ﬂ;ougc: w?riti ler Enegie starten, Dich S

Stabilisierung des Riickens. ausgefiihrt werden, geht es f§ mibandern, aufgeladen und aus-

L - = ! - i :
" Yoga straft und kréftigtidarum samtliche Korper- § Deinen Kar%%f de!ner Ausstrahl}lng, um Aeryal Yin du umwickelt und gehalte",geglichen fiihlen, - dann BB
== die Riickenmuskulatur. spannungen  loszulassen.Z reichst  dein figur.§ dein Leben positiv zu be- mit Yana von einem grofien Tuch | jst" Aktiv Yoga dein Kurs!
“In Verbindung mit dem . ___greichern. Mit angewandten . und spielst in den verschie- §

zri--JAtem fordert das korper- - a— r == denen Yoga Haltungen mit
~_ KINDER YOGA liche loslassen auch das -EIIIYE'_' 5 HATHAYOGA der Schwerkraft.Du erfahrst YOGA,FU -
Das Yoga fiir Kindern wird | geistige Loslasen - WirVinyasa Yoga tionen und Chants schaffst R smer und Geist werden | dy eine gute Dosierung aus | IM_Mittelpunkt _steht die &5
in_spielerische Form ver-fkommen zu Ruhe. Yin§misch kérperliches  und fdurch Kérperliche Ubun- rickbildungsfordernde
mittelt . Mit dem Singen ,_Yoga ist eine wunderbare § praktiziert. Kraft , Flexibi- geistiges  Gleichgewicht.” gen (Asanas) und Atem-

Kraft, Flexibilitat, Leichtig- © Korperarbeit Fiir Bauch und i

im Tuch fliegen oder auf § Vorbereitung auf die an-§litit und Bewegugg. it # bungen (Pranayama) inS|ke't’Spafsund E““"‘*""”"g"E%&ﬁﬁ%°ﬂ%’&'ﬁ§é“n'efﬁ?’ e
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der Matte entspannen.ffschlieBende  Meditation.§dem Athem v ® Gleichgewicht ~ gebracht. Gelenke und die Kraftigung
Das macht mega Spaf. Haltungsmuskulatur.






