() AUDE VIVERE
b AKADEMIE

Postnatale Ruckbildung und Menopause: Wie der Beckenraum
gestarkt und die inneren Organe angehoben werden konnen...

Mit den Prinzipien des lyengar Yoga
~otrengthening the pelvis, lifting the body*
habe ich ein Konzept zur Stabilisierung
und Ausrichtung des Beckens entwickelt,
das insbesondere Frauen nach der Ge-
burt oder in der Menopause hilft, ihren or-
ganischen Korper zu heben und wieder
schlanker auszusehen. Dabei liegt der
Schwerpunkt darin, die Vitalitat zurtick-
zuerlangen und der Beckenbodensen-
kung, Blasenschwache und Gebarmut-
tersenkung entgegenzuwirken.

In 10 aufeinanderfolgenden Terminen
— jeweils 90 Minuten am Freitagabend
um 17:30 Uhr — werden wir zusammen
einen Ubungsplan entwickeln, der aus
isometrischen Ubungen und Asanas
bzw. Korperhaltungen besteht. Dieser
Plan wird genau auf Eure personlichen
Bedurfnisse und Befindlichkeiten ange-
passt.

Nach diesem Plan bt lhr in den folgenden Wochen an 5 Tagen jeweils 20 Minuten
taglich.

Unser Ziel ist es, eine Ubungsroutine aufzubauen, die Eure Haltung dauerhaft verbes-
sert und euch starkt und belebt.

Alle 10 Einheiten und die Erstellung des individuellen Plans erhaltet Ihr fur 295,00 €.
Die Termine stehen bereits fest und Du kannst sie vormerken: 04.09. | 11.09. | 18.09.
| 25.09. | 02.10. | 09.10. | 16.10. | 06.11. | 13.11. | 20.11.

Die Anmeldung erfolgt per Mail direkt bei Linda Arkel: info@neanderyoga.de

Wenn |hr Fragen habt, kdnnt Ihr Euch gerne auch per E-
Mail melden.
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