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Yoga Anfinger

Mittwoch, 18.00 Uhr bis 18.55 Uhr; Borg Honauerstr&e

Bei Yoga Anfanger erwarten dich flieRende Beweguange/erbindung mit Atemtechnik.
Alle Positionen sind fiir Anfanger und leicht Fodghrittene geeignet. Wir wechseln ohne
langere Pausen zwischen den verschiedenen Yogapasaieren damit den ganzen Kérper
sowie das Herz-Kreislaufsystem. Alle Muskeln werdekréaftigt und gedehnt. Neben einer
verbesserten Korperhaltung, gestarkten Muskelnnoglalr Flexibilitat bringt Yoga auch ein
Gefuhl der Ausgeglichenheit und Ruhe in Kérper (ist. Bitte eine diinne Matte
mitbringen.

Yoga Intensiv

Mittwoch, 19.00 Uhr bis 19.55 Uhr, Borg Honauerstr8e

Der Yoga Intensiv Kurs ist ideal fiur Yoga-Anfangerd alle, die sich mehr Flexibilitat und
Muskelaufbau winschen. Wir wechseln flieRend zveégsatien verschiedenen Positionen,
immer in Verbindung mit der Atmung und konzentrretas darauf die Dehnung zu
intensivieren. Alle Asanas werden ausfiuhrlich etkliede Stunde schliel3t mit einer kurzen
Atmungs- und Entspannungssequenz ab. Ziel des Kigses mehr Flexibilitat zu erreichen
und zu einer tiefen Entspannung zu gelangen. Bitte Matte mitbringen.

Yoga Strong

Donnerstag, 18.40 Uhr bis 19.40 Uhr, Volkshaus Feimand-Markl-Stral3e

Bei Yoga Strong heizen wir das Herz-Kreislauf-Sgstn. Der Fokus liegt auf Bewegung,
nicht auf Posen. Wir wechseln ztigig zwischen damedhen Asanas, bleiben aber immer in
Verbindung mit dem Atem. Dieser Kurs richtet sichadle Yogis, die schon an einem
Yogakurs teilgenommen oder allgemein sportlichvaegitnd. Wir widmen uns hauptsachlich
der Kraftigung der Muskulatur, der Steigerung desdauer sowie dem Erreichen von mehr
Flexibilitat in Geist und Korper. Bitte eine Matt@tbringen.

Angelika Freudenthaler

Meine Yoga-Reise begann vor etwas mehr als zelmedah |
als ich Yoga zufallig im Fitnessstudio entdeckts viar
keine Liebe auf den ersten Blick. Die meisten aoggien
Stunden waren sehr bewegungsarm und ich konntéamit
vielen Sanskrit-Bezeichnungen nichts anfangen. Demn
hielt es mich irgendwie gefangen und ich fand mich
schlie3lich in einem Kurs bei einer ausgezeichneten
Lehrerin wieder. lhre Stunden waren sehr geradliagggab
weder Sanskrit Ausdricke noch irgendwelche esaotezis
Ansatze und innerhalb kurzer Zeit fuhlte ich mictmer
besser in meinem Kdrper. Nach fiinf Jahren des Ubetsehloss ich mich dann selber eine
Yogalehrer-Ausbildung zu machen. Danach begananctJSI und in zwei anderen
Instituten zu unterrichten. Meine Begeisterung¥aga ist auch nach mehr als funf Jahren
noch ungebrochen und ich freue mich Uber jedem@&lkeiher, jede Teilnehmerin, die mit mir
Yoga ubt.
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