DIE I

FITNESS WELLNESS CLUB
' BEAUTY & VITAL LOUNGE

Yoga

09.30-10.45 Unr Morming Flow rn’( Kidta ﬁ

ng und-bereiten uns so
Ng erleben wir im

‘7!

In dieser Morgen Klasse bringen wir uns gemeinsam in S
auf einen aktiven und bewusst erleloten Tag vor. Atfem un
Fluss und mobilisieren so Korper und Geist,

1100 -12.15 Unr Verwurzelt in die Leléht

Nur wenn wir geerdet und fest verwurzelt auf
konnen wir mit der Leichtigkeit spielen und uRAsSspi
wird Festigkeit/Leichtigkeit als Paarung betontiii

und Standhaltungen die Bodenhaftung um
ZuU bringen.

12.45-14,00 Uhr Chakra Yoga mit Helg

Chakra Yoga hilft dir, deine sieben Energiezentrel Korper wahrzunehmen und z
aktivieren. Damit kannst du deine Energie nicht nur ausgleichen, sondemn auch in
Zukunft dafur sorgen, dass die Energiestrome nicht mehr durch negative Elnflusse
Ungleichgewicht geraten.

V
&

14.15 -15.30 Uhr Bewegte Mediation mit Marika

Sitzen war gestern, wir meditieren in Bewegung. Die No-Dimensions MedITCITl
aktive Technik, die Bewegung, Afmung und Tanz kombiniert, um energetische
Blockaden zu Iésen und das innere Gleichgewicht zu férdem. In drei Abschni
sie zu tiefer Entspannung und erhdhtem Bewusstsein. Diese bewegte Meditation eigne
sich hervorragend, um Stress abzubauen und innere Ruhe zu finden. Sie ist auch !
pekannt als Herzmeditation.

N

14.15-15.30 Uhr Cycling meets Yoga - Saisonauftakt mit Peter& Christian

In diesem Kurs ersetzen wir das typische Cycling Warm Up durch einfache Yogaubungen.
Diese bereiten deinen Korper optimal auf die Trainingseinheiten mit dem Rad vor.

Auch der mentale Aspekt wird mit einbezogen. Das achtsame Wahmehmen im Yoga
hilft dir spater, dich auf dem Rad zu fordern. AbschlieBendes Yoga dehnt deine Muskulatur,
mobilisiert und entspannt.

Anmeldung und Bezahlung  For Mitglieder: FOr Nichtmitglieder:

am Empfang! : 20,- Einzelkurs
KUS[E”"H ]5,_ menre[e i
49,-Tagestick

N(je Einheit
elinessoereich




