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Online Kurse

F R E I TA G
09.00 – 10.00  Hatha Yoga I  Al le Level 
11.00 – 12.15  Vinyasa meets Yin I  Al le Level
17.00 – 18.00 Core Yoga I  Level  1–2
18.00 – 19.15 Faszien & Yin Yoga I  A l le  Level
19.00 – 21.00  Specials & Events I  s iehe Websei te

S A M S TA G
10.30 – 11.45  
Prana Vinyasa Flow I  Level  2
11.30 – 12.45
Vinyasa Yoga I  Al le Level

M I T T W O C H
09.00 – 10.00  Deep Flow Yoga I  Level  1–2
10.30 – 11.45  Vinyasa Yoga I  Al le Level
18.30 – 19.30  Vinyasa Yoga Soft  I  Level  1
18.15 – 19.30  Hatha Yoga I  Level  1–2
18.30 – 19.45  Hormon Yoga I  fester  Kurs*
19.45 – 20.30  Good Night Relax I  Al le Level
20.00 – 21.00  Yin Yoga I  Al le Level

M O N TA G
07.30 – 08.30  Morning Yoga Flow I  Al le Level
11.00 – 12.15   Hatha Yoga Soft  I  Al le Level
17.00 – 18.00 Hatha Yoga I  Level  1–2
18.15 – 19.30  Yin Yoga I  Al le Level  I
18.15 – 19.30  Vinyasa Yoga Intensive I  Level  2
19.45 – 21.00  Restorat ive Yoga I  Al le Level
20.00 – 21.00  Vinyasa Yoga Basic I  Level  1

D I E N S TA G
09.30 – 10.45 Hatha Yoga Flow I  Al le Level
18.15 – 19.15  Core Yoga I  Al le Level
18.15 – 19.30  Deep Flow Yoga I  Level  1–2
19.30 – 21.00  Vinyasa Yoga I  Level  1–2
19.45 – 21.00  Hatha Yoga I  Al le Level

D O N N E R S TA G
07.30 – 08.30 Morning Yoga I  Al le Level
09.30 – 10.45 Core Stretch I  Level  1–2
18.00 – 19.15  Prana Vinyasa Flow I  Level  2
18.30 – 19.30  Yoga & Meditat ion I  A l le  Level
19.00 – 20.00  Meditat ionskurs I  fester  Kurs*

S O N N TA G
17.00 – 18.30  
Vinyasa meets Yin I  Level  1–2
18.00 – 19.00  
Sunday Yoga I  Level  1 I N  P L A N U N G

LEVEL 1 Einst ieg
LEVEL 1–2 Mitte l  /  Intermediate 
LEVEL 2 Fortgeschr i t ten 
*geschlossene Kurse mit  festen Laufze i ten

I N  P L A N U N G
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V I N Y A S A  Y O G A  &
D E E P  F L O W  Y O G A
In beiden Kursen findest Du einen 
dynamischen Yogasti l mit f l ießen-
den Übergängen zwischen den 
Yogaübungen, die dazwischen 
einige Atemzüge lang gehalten 
werden. Der daraus entstehende 
Bewegungsfluss wird mit der 
Atmung synchronisiert, wodurch 
eine wohltuende Wärme im Kör-
per entsteht. Kräftigende Steh- 
haltungen geben Stabil ität und 
Leichtigkeit, der ruhige Bodenteil 
gibt den nötigen Ausgleich, 
um mental abzuschalten. Den 
Abschluss der Stunde bildet 
eine längere Entspannung, in der 
Körper und Geist vollständig zur 
Ruhe kommen. Deep bedeutet  
Tiefe. In der Atmung, wie auch in 
den Übungen.

H A T H A  Y O G A  /  S O F T
Hier f indest Du die ideale Verbin-
dung von Asanas (Yogahaltun-
gen) mit speziel len Atemübungen 
(Pranayama) und Meditation. Die 
Yogastellungen werden länger 
gehalten und sind in der Abfolge 
viel ruhiger als im Vinyasa Yoga, 
da immer wieder nachgespürt 
wird. Am Ende genießt Du eine 
lange Entspannung, die Körper 
und Geist in Balance bringt. 
Gelassenheit, Vital ität und Ge-
sundheit sind die langfristigen 
Erfolge dieses auch für Anfänger 
gut geeigneten Unterrichts, der 
einen optimalen Einstieg ins 
Yoga bildet. 

YIN YOGA/ RESTORATIVE
ist eine sehr ruhige und tief ent-
spannende Yogaform. Passive 
Dehnungen werden dabei lang 
gehalten. Ohne Muskelanspan-
nung geht man bis tief ins Binde-

gewebe und erreicht somit auch 
die Bänder. Bindegewebe & Bän-
der werden flexibel und stark und 
das Nervensystem wird beruhigt. 
Die Übungen wirken stressredu-
zierend und regenerierend. Nach 
einer YinYoga-Praxis fühlen wir 
uns über Tage hinweg entspannt 
und energetisch aufgeladen. 
 
M O R N I N G  Y O G A
Du möchtest entspannt in Deinen 
Tag starten? Dann ist dies die 
perfekte Yoga-Klasse für Dich. 
Fl ießende Bewegungen, die 
Dich sanft aufwecken, sowie 
ruhige Dehnungen, die Dich 
entspannen, können Dir helfen 
Deine Haltung und Deine Stabi-
l ität zu verbessern und Dir einen 
wundervollen Start in den Tag 
zu geben.

C O R E  Y O G A  /
C O R E  S T R E T C H
hilft nicht nur, mehr seelische und 
körperl iche Balance zu erlangen, 
sondern auch den gesamten Kör-
per aus der Körpermitte heraus 
zu stärken. Der Beckenboden 
sowie die gesamte Bauch- und 
Rückenmuskulatur werden hier-
bei einbezogen. Hier kann, neben 
der straffenden und stärkenden 
Wirkung auf den Körper und 
die Beckenbodenmuskulatur, 
auch die Entspannungsfähigkeit 
verbessert werden. Wohltuende 
Übungsabfo lgen, kräf t igende 
Elemente, sowie sanfte Ent-
spannungsübungen, verhelfen zu 
einem optimalen Ergebnis. 

DEEP BREATH YOGA
Hier kannst Du regelmäßig wun-
dervolle Atemtechniken erfahren 
und für Dich entdecken.

YOGA BASIC
In diesem Kurs helfen wir Dir 
gern dabei, die Übungen sowie 
die richtige Atmung und damit 
die Basis des Yoga kennen 
zu lernen. Du lernst, Deinen 
Atem gezielt in die Übungen zu 
integrieren und damit Deinen 
Geist zur Ruhe kommen zu 
lassen. Dieser Kurs ist stärkend 
und entspannend und bildet den 
optimalen Einstieg ins Yoga. 

G O O D  N I G H T  R E L A X
Gerade am Abend fäl lt es 
manchmal schwer runterzukom-
men. In diesem Kurs kannst Du 
alle Gedanken und Themen des 
Tages ablegen, Verspannungen 
im Körper lösen und am Ende eine  
schöne Entspannung genießen.  

Y O G A  S P E C I A L S  &
E V E N T S
In regelmässigen Abständen fin-
den Specials und Workshops mit 
tol len Lehrer*innen und Special 
Guests statt. Bitte beachte hier-
zu die Aushänge im Studio.

H O R M O N Y O G A
Über 5 feste Einheiten können 
Frauen mögliche hormonelle 
Schwankungen mittels Yoga 
ausgleichen. 

M E D I T A T I O N S K U R S
Dieser feste Kurs über 5 Einhei-
ten zeigt Dir, wie Du zu Hause für 
Dich meditieren kannst. Denn es 
gibt nicht die eine perfekte Medi-
tationstechnik für al le, sondern 
die eine Meditationstechnik, die 
ganz individuell funktioniert. In 
diesem Kurs kann man verschie-
dene Techniken ausprobieren 
und damit Ruhe im Geist f inden.

Kursbeschreibungen

*  Die Beschre ibungen wei terer  fester  Kurse s ind onl ine auf  unserer Websei te !


