”febalance

ganzheitliches coaching

Workshop am 08.11.2024

Yin Yoga & Gefuhrte Meditation
Freiheit splren

Yin Yoga ist ein ruhiger, eher passiver Yoga-Stil, bei dem die Asanas
(Korperhaltungen) grofitenteils liegend und sitzend ausgefuhrt und zwischen drei
und sieben Minuten lang gehalten werden. Zwischen den Asanas wird zudem
haufig eine neutrale Liegeposition zur Harmonisierung der korperlichen
Strukturen integriert. Yin Yoga ist also ein langsamer Yoga-Stil, in dem die Posen
mehrere Minuten lang gehalten werden. Mit Hilfe der Zeit & der Schwerkraft
verstarken wir die Dehnung der Muskeln und der Faszien. Im Yin Yoga kannst du
dein Bindegewebe, Bander und Sehen grindlich dehnen, die Last des Alltags
loslassen und zu einem ruhigen Geist finden. Eine wohlige Balance im Innen wie
Aul3en stellt sich ein. Mit der gefihrten Meditation (Dauer 50 Minuten)
vervollstandige ich diese Erfahrung und bringe dich in einen wundervollen
Zustand der Tiefenentspannung.

Eine Klangreise rundet die Session perfekt ab.

Am Freitag, den 08. November 2024

Start um 18:00 h-19:30 h
Ankommen im Seminarraum ab 17:45 h
Location: Hotel Burger, Marienborner Str. 134, 57074 Siegen

Energieausgleich: 38,- € p.P.
Anmeldung schriftlich via www.ak-lifebalance.de senden.
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