VELVET SOUL YOGA

YOGA | YIN | VINYASA | HORMONYOGA

KURSANGEBOTE

VELVET FLOW -
YOGA FUR DIE WEIBICHE BALANCE

Llemente aus dem Hormonyoga nach Dinah Rodrigues

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die Stress reduzieren
und ihre Balance starken mochten. Die Praxis verbindet
sanfte bis dynamische Yogaelemente mit Atem-, Kérper-
und Energiearbeit. Erganzt wird sie durch ausgewahlte
Elemente aus dem Hormonyoga — ohne den Fokus
ausschlieRlich auf hormonelle Themen zu legen.

INHALTE & ELEMENTE =~

& Hatha- und Vinyasa Elemente

% Gezielte Atemtechniken (Pranayama)

42 Bandhas und bewusste Korperaktivierung

4% Ausgewahlte Elemente der tibetisch inspirierten
Energiearbeit

7 Mentale Ausrichtung (Sanskalpa)

GEEIGENET FUR JIEL
Frauen mit unterschiedlichen | Mehr Kérperbewusst-

Lebensphasen — PMS, PCOS, | sein, Vitalitat, Ruhe und
Perimenopause Ruckkehr zur eigenen

weiblichen Balance

YOGA FLOW
Asanas aus dem Hatha Yoga, Ashtanga und Iyengar

Dynamische Bewegungen im Einklang mit dem Atem. Kraftvoll, weich aber
| voller Energie - eine Mischung aus lyengar und Ashtanga - inspiriert von
Veronika Rossl.

ZIEL

Kraft aufbauen,
Beweglichkeit fordern,
Energie aktivieren und
Korper & Atem in Einklang

GEEIGENET FUR

Alle, die Kraft und
eglichkeit starken

nd dynamisches
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