Yoga und Ayurveda

Wochenendseminar: Yoga und Ayurveda

Yoga ist ein altindisches System zur Schulung von Kérper und Geist. RegelmaBige Yogapraxis wirkt
stressreduzierend und entspannend. Der Kdrper gewinnt an Flexibilitdt und Vitalitat. Kérperliche und geistige
Leistungsfahigkeit nehmen zu. Die Teilnehmer erlernen an diesem Wochenende flir Anfanger geeignete
Kérperibungen (Asanas) und Atemiibungen (Pranayama) des Yoga.

Ayurveda, die Wissenschaft vom langen, gesunden Leben (ayur: Leben, veda: Wissen), ist ein 5000 Jahre altes
indisches System zur Gesunderhaltung von Kérper und Geist. Die ayurvedische Ganzkérperélmassage, ein
wesentlicher Bestandteil des therapeutischen Systems des Ayurveda, ist sehr wohltuend und erfreut sich
gegenwartig gro3er Beliebtheit. Abwechselnd mit den Yogalbungseinheiten, erhalten die Teilnehmer eine
theoretische und praktische Einflihrung in die ayurvedische Ganzk&rperélmassage mit viel Zeit fir das
wechselseitige Uben der einzelnen Teilnehmer untereinander.

Bitte fragen Sie nach aktuellen Terminen und Preisen.

Seminarplan:

Freitag:

17.00 — 18.45 Uhr Yogapraxis |
19.00 — 19.45 Uhr Einflihrung in den theoretischen Hintergrund des Yoga

Samstag:

9.00 — 10.45 Uhr Yogapraxis Il

11.00 — 12.30 Uhr Einflihrung in die Philosophie des Ayurveda

12.30 — 13.30 Uhr Mittagspause

13.30 — 15.00 Uhr theoretische Grundlagen der ayurvedischen Olmassage

15.00 — 16.00 Uhr praktische Demonstration einer ayurvedischen Ganzkdérperélmassage
16.00 — 17.50 Uhr wechselseitige Praxis der ayurvedischen Ganzkdrperdlmassage |
18.00 — 19.45 Uhr Yogapraxis Il

Sonntag:

9.00 — 10.45 Uhr Yogapraxis IV
11.00 — 13.00 Uhr wechselseitige Praxis der ayurvedischen Ganzkdrperélmassage I




