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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

AERIAL YOGA

YOGA FÜR MAMA & BABY

RÜCKEN YOGA KUNDALINI YOGA AKTIV YOGA

KINDER YOGA HATHA YOGA

FITNESS

VINYASA YOGA

YIN YOGA
Der Fokus richtet sich auf 
Übungen zur Stärkung und 
Stabilisierung des Rückens. 
Yoga straft und kräftigt 
die Rückenmuskulatur. 

Energetisches Yoga zur Ver-
schönerung und Stärkung 
deiner Ausstrahlung, um 
dein Leben positiv zu be-
reichern. Mit angewandten 
Pranayamas, Kriyas, Medita-
tionen und Chants schaffst 
du körperliches und 
geistiges Gleichgewicht.

Willst Du Deinen Tag vol-
ler Enegie starten, Dich 
aufgeladen  und aus-
geglichen fühlen, dann 
ist Aktiv Yoga dein Kurs! 

Das Yoga für Kindern wird 
in spielerische Form ver-
mittelt . Mit dem Singen , 
im Tuch fliegen oder auf 
der Matte entspannen. 
Das macht mega Spaß.

Körper und Geist werden 
durch Körperliche Übun-
gen (Asanas) und Atem-
übungen (Pranayama) ins 
Gleichgewicht gebracht.

Im Mittelpunkt steht die 
rückbi ldungsfördernde 
Körperarbeit für Bauch und 
Beckenboden, sowie stabili-
sierende Übungen für alle 
Gelenke und die Kräftigung 
der Haltungsmuskulatur.

AERIAL YOGA, auch be-
zeichnet als Luftyoga, wirst 
du umwickelt und gehalten 
von einem großen Tuch 
und spielst in den verschie-
denen Yoga Haltungen mit 
der Schwerkraft. Du erfährst 
du eine gute Dosierung aus 
Kraft, Flexibilität, Leichtig-
keit, Spaß und Entspannung.

In den Übungen, die meis-
tens im Sitzen oder Liegen 
ausgeführt werden, geht es 
darum sämtliche Körper-
spannungen loszulassen. 
In Verbindung mit dem 
Atem fördert das körper-
liche loslassen auch das 
geistige Loslasen - Wir 
kommen zu Ruhe. Yin 
Yoga ist eine wunderbare 
Vorbereitung auf die an-
schließende Meditation. 

Mit Hilfe von Kurz- und 
Langhantel sowie Gum-
mibändern, formst Du 
Deinen Körper und er-
reichst deine Traumfigur.

Vinyasa Yoga wird dyna-
misch und energetisch 
praktiziert. Kraft , Flexibi-
lität und Bewegung mit 
dem Athem verbunden.

10:00 - 11:15 Uhr
Rücken Yoga 

mit Yana

17:30 - 18:45 Uhr
Aerial Yoga

mit Volker

10:00 - 11:30 Uhr 
Aerial Yoga 

mit Yana

09:00 - 10:15 Uhr
Aktiv Rücken Yoga 

mit Yana

08:45 - 09:45 Uhr
Fitness 
mit Yana

10:00 - 11:30 Uhr
Hatha Yoga 

im Wechsel

17:45 - 19:15 Uhr
Einsteiger 

Aerial Yoga Workshop 
im Wechsel

10:00 - 11:15 Uhr
Rücken Yoga 

mit Yana

ab 12:00 Uhr
Massage 

nach Vereinbarung

18:30 - 19:45 Uhr
Rücken Yoga

mit Claudia

16:00 - 17:00 Uhr
Kinder Yoga 

Russisch 
mit Alöna

17:45 - 19:15 Uhr 
Hatha-Vinyasa Yoga 

auf Russisch 
mit Alöna

16:30 - 17:30 Uhr 
Kinder Yoga 

3-6 Jahre 
mit Alöna

19:45 - 21:15 Uhr
Yin Yoga 

mit Yana

19:45 - 21:15 Uhr
Aerial Yoga 

mit Marion

19:00 - 20:30 Uhr
Vinyasa Yoga 

mit Volker

17:00 - 18:15 Uhr
Aerial Yoga

mit Claudia

09:00 - 10:00 Uhr
Kundalini Yoga 

mit Sandra

20:00 - 21:15 Uhr
Kundalini Yoga 

mit Sandra

17:30 - 19:00 Uhr
Aerial Yoga

Russisch
mit Alöna

19:30 - 21:00 Uhr
Aerial Yin

mit Yana

17:00 - 18:00 Uhr
Schwangeren Yoga 

mit Yana

18:15 - 19:30 Uhr
Beginner Yoga Basics 

10:15 - 11:45 Uhr
Mama Baby Yoga

mit Sandra

KURSPLAN
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