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Integral YOGA -
Kraftigung & Entspannung

FUR STABILITAT, FOKUS
BALANCE & RUHE

GANZHEITLICHE KRAFTIGUNG UND ENTSPANNUNG
MEHR ALS KORPERLICHE UBUNGEN:

Der Fokus des Kurses liegt auf ganzheitlicher
Kraftigung und Entspannung: Durch physische Ubungen
und Positionen kraftigen wir unseren Kérper. Der Fokus
liegt dabei auf Yoga Positionen, die wir etwas langer
halten und anschlieBend bewusst kurz nachspuren, um
sowohl Kraft, Stabilitat und unsere kdrperliche
Wahrnehmung und Achtsamkeit zu steigern.
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Einheiten kurze Konzentrations- und Atemibungen
sowie Entspannungstechniken integrieren, far
kdrperliche und geistige Entspannung.

Die Einheiten verbinden Kraftigung und Stabilisierung
mite Ko hzentration ;. Achtsamikeit, wWodurech Wi unseren
Fokus, innere Ruhe und Entspannung steigern.

AUFBAU DER EINHEITEN:

e ca. 5-10 Minuten Warm-up

e optionaler Sonnengruf3
e physische Ubungen (Hatha-Yoga Asanas):
o wbéchentlich Uben wir neue Positionen und
wiederholen bereits Bekannte.
o Die Sequenzen werden flexibel an GruppengréBBe
und Niveau angepasst
e Konzentrationsibung
e Atem- und Entspannungstechnik
e Endentspannung

FUR WEN?
Der Kurs richtet sich an alle, die ihren Kbérper kraftigen
und-den Geist zur:Entspannung:-bringen wollen:.

Die Einheiten sind ideal fir Yoga-Einsteiger:innen und
Fortgeschrittene geeignet. Alle Ubungen kdnnen
individuell angepasst werden, sodass jede:r in der
eigenen Intensitat praktizieren kann.



