Y KURSE FUR INTEGRALEN

“Yoga ist wie Musik.

Der Rhythmus des Korpers,

die Melodie des Geistes

und die Harmonie der Secle

erschaffen die Symphonie des Lebens.”

B.K.S. Iyengar



Yoga

Was ist Yoga?

Yoga ist ein traditionelles, ganzheitli-
ches Ubungssystem zur Harmonisie-
rung und Gesunderhaltung von Korper,
Geist und Seele, das vor Jahrtausen-
den in Indien entwickelt wurde und sich
bis heute bewahrt hat. Das Wort
stammt aus dem indischen Sanskrit und
bedeutet »Einheit« oder »Vereinigung«.
Yoga beinhaltet Korperibungen (Asa-
nas), Atemibungen (Pranayama), Ent-
spannungstechniken, gesunde Ernah-
rung, positives Denken und Meditation.
Damit sich die Wirkungen des Yoga
entfalten koénnen, ist es wichtig, dass
Yoga in authentischer, traditioneller
Weise gelehrt wird.

Was bewirkt Yoga?
Yoga wirkt auf kdrperlicher, energeti-
scher und geistiger Ebene:

Koérperlich — Yoga kréaftigt die Muskula-
tur; Bander, Sehnen und Gelenke wer-
den beweglicher. Die Wirbelsdule wird

stabiler und geschmeidiger. Riicken-
schmerzen, Verspannungen und Ge-
lenkprobleme werden dadurch gelindert
bzw. ganz beseitigt. Zudem regt Yoga
das Herz-Kreislaufsystem, die inneren
Organe, den Stoffwechsel und die Dri-
senfunktion an. Die Lunge wird gerei-
nigt, wodurch Allergien, z.B. der Atem-
wege, vorgebeugt und entgegengewirkt

wird.

Energetisch — Durch das Auflésen von
Blockaden in den unterschiedlichen
Kérperbereichen kann die Lebensener-
gie (Prana) wieder frei flieRen. Ein ge-
steigertes Konzentrationsvermégen,
mehr Ausgeglichenheit und Zufrieden-
heit sowie eine verbesserte Regenera-
tionsfahigkeit sind die Folge.

Geistig — Selbstvertrauen und Selbst-
bewusstsein wachsen. Die Fahigkeit,
loslassen zu kénnen wird ebenso ge-
fordert wie Willenskraft, Durchhaltever-
mdgen und geistige Klarheit.




Kursinformationen

Unsere Erfahrung mit Yoga und dem
Ayurveda, der traditionellen indischen
Heillehre, steht lhnen nun in Form un-
serer Yogakurse zur Verflgung, zu
denen wir Sie herzlich einladen moch-
ten. Die Kurse umfassen sieben Unter-
richtseinheiten & 90 Minuten, jeweils
einmal pro Woche, und finden in unse-
rem hauseigenen Yogaraum statt. Be-

sonderes Augenmerk legen wir dabei
auf kleine Gruppengréf3en von maximal
acht Personen, um die individuelle
Betreuung jedes einzelnen Teilnehmers
zu gewahrleisten. Qualitativ hochwerti-
ges Ubungsmaterial sowie eine ruhige
und entspannende Atmosphére fernab
jeglicher Stadthektik ermoglichen einen
optimalen Ubungserfolg.

Die Kursgebuhr betragt 85,- Euro
und beinhaltet sieben Unterrichtseinheiten zu jeweils 90 Minuten.

Wir bieten Ihnen:

einen gemditlichen Aufenthaltsraum mit Ayurveda-Tee- und Wasserbar

® Anféanger- und Fortgeschrittenenkurse;
€ Qualifizierte Yoga-Lehrer mit mehrjahriger Ausbildung;
@ eine ruhige Ubungsatmosphare mit ansprechendem Ambiente;
%
(Getranke inklusive);
® einen Umkleideraum;
@

onskissen) werden gestellt;

Alle benétigten Ubungsmaterialien (Matten, Decken, Bander und Meditati-

® Ubungsmaterialien aus schadstofffreiem, kologischem Material.

Darlber hinaus bieten wir Thnen auch Erndhrungs- und Kochseminare sowie ayur-
vedische Massagen und Anwendungen an.

Anmeldung und weitere Informationen:
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