Soul-Flow - Yoga-Wochen

BegrifBung 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. Unterstutzt 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 niher. 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.

Sanftes Yoga mit Sonja. Dauer etwa
75 Minuten. Ideal fiir Einsteiger. Fin-
den Sie innere und duBere Balance.

Um 11:00 Uhr erlenen Sie den
Sonnengruf3 und seine Varianten mit
Sonja. Ideal fir Einsteiger und Fortge-
schrittene, die Ihre Ausfiihrungen ver-
bessern méchten. 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-
stitzung erhalten wir durch Klang-
schalen-Vibrationen.

Dauer ca. 60 Min.

Starten Sie um 8:15 Uhr mit Faszien-
Yoga und Barbara in den Tag. Dauer
etwa 75 Minuten. Die heutige Stunde
konzentriert sich speziell auf das
Bindegewebe. Mehrere Dehniibungen
sollen helfen, lhre Faszien mit Fllssig-
keit und Nahrstoffen zu versorgen.

Um 11:30 Uhr Qigong mit Barbara.
Dauer etwa 60 Minuten. Sanfte lang-
same Bewegungen aus der urspriing-
lichen Zen-Gymnastik lassen Ihre
Lebensenergie wieder flieBen und
Ilhren Kérper genesen.

Um 14:00 Uhr Riicken-Yoga mit Sonja.
Dauer etwa 60 Minuten. In dieser Ses-
sion mobilisieren Sie lhren gesamten
Korper. Ihre Wirbelsaule wird entlas-
tet und die Muskulatur sanft gestarkt.
Die vielseitigen Bewegungen |6sen
Ilhre Verspannungen.

Um 17:00 Uhr geht es mit einer Ses-
sion Yoga speziell ausgerichtet auf die
Herz6ffnung mit Sonja in den Abend.
Dauer etwa 90 Minuten. Asanas, wel-
che unser Herz 6ffnen, harmonisieren
den gesamten Koérper. Insbesondere
die Schultern und Ihr Nacken werden
entlastet. Durch die Offnung lhrer
Rippenboégen- und lhres Herzberei-
ches werden Blockaden gel6st. Herz-
offnungen férdern das harmonische
Miteinander in lhrem Leben.
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Starten Sie um 8:15 Uhr mit der Yoga-
Sequenz ,Aufbruch und Neubeginn®
mit Sonja in den Tag. Vorbeugen als
Zeichen des Loslassens und Riickbeu-
gen, die uns fiir Neues 6ffnen, beglei-
ten uns durch die Yoga-Stunde.

Aerial Yoga mit Barbara um 14:00 Uhr
oder um 15:00 Uhr. Dauer ca 45 Min,
Einteilung nach Gruppen, je max 10
Teilnehmer. Lernen Sie Yoga im Tuch
kennen und genieBen Sie ein Geflihl
von Dynamik, Kraft und Schwerelosig-
keit. Erreichen Sie auch als Yoga-An-
fanger mit Hilfe des Tuchs Posen, die
sonst eher Fortgeschrittenen Yogis
vorbehalten sind. Achtung: Um sich
und das Tuch zu schiitzen, bitte keinen
Schmuck oder Kleidung mit Reisver-
schlissen/Druckknépfen tragen.

Starten Sie um 8:15 Uhr mit be-
kannten Bewegungen im Atemflow.
Trainerin Barbara wird Sie anleiten
und taktil korrigieren, damit sie noch
besser in den Asanas ankommen
kénnen. In dieser Sequenz liegt der
Schwerpunkt auf der korrekten
Korperhaltung. Dauer ca. 75 Min. Ab-
schlieBend Méglichkeit zum gemein-
samen Erfahrungs-Austausch und
Wochenausklang.

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



