Soul-Flow - Yoga-Wochen

BegriiBung zur Yoga-Woche mit Bar-
bara und Sonja im Gymnastikraum um
18:00 Uhr. Dauer 30 Minuten.

Um 8:15 Uhr Yoga und Meditation mit
Barbara. Dauer etwa 75 Minuten. Am
Morgen lernen Sie Yoga als Methode
kennen, mit sich in das Gleichgewicht
zukommen. Untersttitzt durch eine
Meditation als bewusstseinserwei-
ternde Ubung, werden Sie kérperlich
als auch geistig angesprochen.

Um 11:00 Uhr Wandern+Meditation
mit Barbara. Dauer etwa zwei Stun-
den. Wandern Sie zu besonderen
Orten im Pfalzerwald und kommen
Sie der Natur in einer kleinen Yogase-
quenz naher. Offnen Sie ihre Sinne mit
kleinen Meditationen.

Um 16:00 Uhr Yoga Nidra mit Isabel.
Wir dehnen und lockern den Kérper
mit sanften Moon Hatha Yoga Posen
und fokussieren uns auf die Atmung,
bevor der Geist in den yogischen
Schlaf zur vollkommenen Urlaubs-
Entspannung Gibergeht. Dauer ca. 60
Min.

Um 8:15 Uhr sanftes Yoga mit Sonja.
Dauer etwa 75 Minuten. Ideal fiir Ein-
steiger. Finden Sie innere und dufRere
Balance.

Um 11:00 Uhr erlenen Sie den
Sonnengrufd und seine Varianten mit
Sonja. Ideal fiir Einsteiger und Fortge-
schrittene, die Ihre Ausfiihrungen ver-
bessern mochten. Dauer ca. 60 Min.

Um 16:00 Uhr Chakra-Klang-Yoga mit
Isabel. Wir aktivieren unsere Ener-
giezentren im Korper durch gezielte
Korper- und Atemiibungen sowie
Visualisierung von Farben. Unter-
stlitzung erhalten wir durch Klang-
schalen-Vibrationen.

Dauer ca. 60 Min.

Um 8:15 Uhr eine Yoga Sequenz
speziell ausgerichtet auf die Herz-
offnung mit Sonja. Dauer ca. 75 Min.
Asanas, welche unser Herz 6ffnen,
harmonisieren den gesamten Korper.
Insb. die Schultern und Ihr Nacken
werden entlastet. Durch die Offnung
lhrer Rippenb6gen- und lIhres Herz-
bereiches werden Blockaden gelost.
Herzoffnungen fordern das harmoni-
sche Miteinander in lhrem Leben.

Aerial Deep Yin mit Barbara um 14:00
Uhr oder um 15:00 Uhr. Dauer ca.

45 Min. Einteilung nach Gruppen, je
max. 10 Pers. Geniel3en Sie beim Yoga
im Tuch die Schwerelosigkeit. Und
kommen Sie mit den Yin-Posen noch
mehr in ein Geflihl von Entspannung
und Leichtigkeit.

Starten Sie um 08:15 Uhr mit Faszien-
Yoga in den Tag. Dauer ca. 75 Min. Die
heutige Std. konzentriert sich speziell
auf das Bindegewebe. Mehrere Dehn-
Gbungen sollen helfen, Ihre Faszien
mit Flissigkeit und Nahrstoffen zu
versorgen.

Um 14:00 Uhr Riicken-Yoga mit Sonja.
Drehbewegungen und Dehnungen
der Wirbelsaule sind essenziell fiir
unsere Rickengesundheit und innere
Ausgeglichenheit.
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Um 08:15 Uhr Yin-Yoga mit Sonja zum
Wochenausklang. Asanas werden
langer gehalten um den Dehneffekt

in die tieferen Strukturen zu lenken.
Dabei kann unser Geist vollig loslas-
sen. Dauer ca. 75 Min.

Weitere freiwillige Programmpunkte
finden Sie im regularen Wochenpro-
gramm. Gerne kénnen Sie sich auch
jederzeit eine Pause génnen.




