Bewusst im Sein
Yoga

Andrea Dietsche Tel.: 08323 50 61 440 andrea.dietsche@gmx.de www.yoga-bewusst-im-sein.de

Hatha Yoga Morgen Flow

Hatha Yoga, beinhaltet die kdrperorientierte Praxis, wie Korperhaltungen
(Asana) Atemubungen und Tiefenentspannungstechniken sowie Ratschlage
uber eine gesunde Lebensfliihrung, positives Denken und Meditation. Yoga
unterstitzt dich, deinen Kérper und Geist gesund zu erhalten und ein tieferes
Wahrnehmen zu ermoglichen.

Wir beginnen mit einfachen Vinyasas (Ubungsabfolgen). Hier werden wir die
ein oder andere Asana halten um eine sanfte Dehnung bzw. Starkung zu
erfahren.

Wir vertiefen den Atem lGber Atemachtsamkeitsiibungen und verschiedenen
Atemtechniken, wie z. B. die Wechselatmung.

AbschlieBend leite ich eine Tiefenentspannung an.

Dienstags von 9.00 bis 10.30 Uhr

Beginn: 19. September 2023

Bitte komme in bequemer Kleidung und bringe Deine eigene Matte mit.

StubbS (Studio fur Gefiihls und Kérperarbeit, bewegen-beriihren-Sein), Bahnhofstr. 4 (Eingang Gber
Schlossgasse), Immenstadt
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