( l YOGA
Aerial-Yoga... é é‘I
Yoga mit dem Tuch :" ‘Fl‘
in einer angenehmen raumlichen i i '
7Z\+mospl/\are in einer Klemgru\ppe in Hausach.
Lassen Sie die Seele emfac[/\ ,baumeln’ und
tun Sie etwas fur sich, was Jhrem Koérper und
Threr Seele gut tun wird. In die verschiedenen yOga—U\bwf\gen
am Luch sind Tiefet/\—én’rspannungs&bmngem zum Beispiel in
Form von Phantasiereisen integriert. Kérper und Geist sind damit
angesprocl/\en.
Kosten: 49 Euro.

Weitere Jnformaﬁonen fincleer Du au\f meiner %lomepage

www.aey‘ialyoga—kinzig’ral de

Aerial-Yoga-Workshop
am Samstag, dem 15. Juni 2024
von 10:00-12:00 Uhr

Hilde Avrmbruster
Praxis fx'/'w YOga und Autogenes Lraining
fx'/'w Kinder und Erwachsene
Hauptstrafbe 28 , 77756 Hausach

www.aey‘ialyoga—kinzig’ral de
Telefon 07832-6354
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R AERIAL
h YOGA

Aerial—Yoga. ‘o
Yoga mit dem Tuch

Cine ganz neue 7‘\1/*1', YOQC\ zu erleben!

Beim Aev‘ial—Yoga leger Du Arme, Beine, Kopf odenr

Deinen gesamten Kérper in ein weiches Tuch, das wie eine Hangematte an
der Zimmerdecke befes’rig’r ist.

Du gibs’r dein Kérpev‘gewic[/\’r ab und lernst das C:\efDJ/\l denr Sc'z\were|osi9|<ei+
kennen, kannst wie im TFlug das Element Luft erkunden und Stick fisr Stivck
deinen Mut und Spielﬂ*ieb lf\eramsfowc]ern.

Dabei ist es nicht wichtig, ob Du schon Erfahrung mit Yoga hast. Jch werde
Dich unterstitzen und ermutigen, durch alle YOga Posen beglei’ren. Du wirst

auch die ]\/\c")g“clf\kei’r haben, ganz frei zu Sclf\wingen, schaukeln, schweben,

ﬂiegen

In den €n+spannungssequenzen kannst Du loslassen, wirst von Deinem

Tuch gelf\aHen und bist ganz bei Dir, wie in einem Kokon.
Jch lade Dich ein, die Welt auf den Kopf zu stellen.

Was solltest Du vor einem Kursbesuch beachten?

Am besten eiglf\e+ sich bequ\eme, lc\hge und eng ow\liegehde Spov‘fkleidu\hg,
ohne Khépfe, Reiﬁ—u\hd Klettverschlisse. Baumwollsachen haben alz\fgev‘c!em
den besten Halt im Tuch.

Damit die Ticher nicht besch&digr werden, lege bite Schmuck (auch
Haarspangen) vorher ab. Verzichte auch auf Make—l/\p.

Die letzte Mahlzeit sollte schon gut verdaut sein. Bitte iss ein bis zwei

Stunden vorher nichts mehnr.
Matten, Kissen und Decken liegeh fb'w‘ Dich bevreit.

Wann solltest Du nicht am Kurs teilnehmen?2
- in der Sc[/\wangersclf\aﬁ

- bei Bluthochdruck

- bei erhdhtem ;Z\Mgeninnenclrmck

- bei 'Herzpv*oblemen

- bei akuten Vev*le’rzungen

Cs ist ratsam, bei gesmhdlx\eiﬂiclf\eh Problemen vorher mit dem Arzt zu

SPV‘eCI/\eV\.





