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Fachtagung Yoga, Pilates' & Co.

10.00 - 10.30 Impulsreferat (Christiane Windeler)

far alle

,vom Kopf in den Korper ins Gefuhl - Eine Reise zu dir*

W1 10.45 - 12.15 Juliane Galke
Dreidimensionale Atmung im Yoga/Pilates

Durch eine gezielte Ansteuerung der
Atemraume und Lenkung der Atmung
von innen her kdnnen wir uns entspan-
nen, uns wahrnehmen, aber auch aus-
dehnen und stabilisieren.
Verschiedene Korperhaltungen helfen
uns, die unterschiedlichen Atemraume
zu spiiren und zu 6ffnen. Des weiteren
kann der Atem Bewegungen fiihren
und uns so innerhalb einer Ubung oder
von Asana zu Asana tragen.

W4 12.45 - 14.15 Juliane Galke
Hypermobilitat und Yoga

Was ist Hypermobilitat? Menschen
mit Hypermobilitat begegnen anderen
Herausforderungen, als Menschen mit
einem durchschnittlichen Bewegungs-
radius. Wird die Uberbeweglichkeit er-
kannt und richtig korrigiert, kann sich

das aulerst positiv auf die Entwick-
lung des Individuums auswirken und
sein Potenzial neu entfalten.

W7 14.30 - 16.00 Juliane Galke
FuB Yoga

Die FuBe spielen in unserem Leben
eine tragende Rolle, genau so im Yoga.
Oft haben wir es jedoch mit kraft- und
energielosen FuBen zu tun. Wir be-
trachten uns den anatomischen Auf-
bau der FuRe und schauen, wie wir uns

die Kraft aus dem Ful} optimal nutzbar
machen kdnnen.

W2 10.45 - 12.15 Thomas Fokken
Ressourcen starken durch Pilates

op gibt praxisnahe
amh die eigene Resilienz nach-
g zu starken.

W5 12.45-14.15 Thomas Fokken
Pilates Flow

Durch sanfte, aufeinander abgestimm-
te Bewegungsabfolgen werden Kraft,
Flexibilitat und Korperbewusstsein
gefordert. Der Fokus liegt auf einem
harmonischen Bewegungsfluss, der
Verspannungen l6sen und neue Ener-
gie freisetzen kann. Der Workshop
eignet sich fur alle, die Pilates in einer
flieRenden und dynamischen Form er-
leben moéchten.

W8 14.30 - 16.00 Thomas Fokken
Einfiihrung in Entspannungstechniken

In diesem Workshop werden Entspan-
nungstechniken vorgestellt, darunter
Atemiibungen, Progressive Muskelent-
spannung und kurze Meditationsein-
heiten. Die Teilnehmenden kénnen die
Methoden direkt ausprobieren und he-

rausfinden, welche fur sie am besten
funktionieren, um im Alltag mehr Ruhe
und Gelassenheit zu finden.

16.15-17:00 Cacao Zeremonie (Christiane Windeler)

W3 10.45 - 12.15 Christiane Windeler
Klangreise

Bei diesem Workshop kannst du dich
ganz fallen lassen. Entweder im Liegen
oder im Sitzen, bist du eingeladen,
die Klange der Instrumente auf dich
wirken zu lassen. Trommel, Kristall-
klangschalen und viele weitere Klange
erlauben es dir, ganz bei dir anzukom-
men oder auch in andere Welten abzu-
tauchen. Lass dich ganz ein und werde
eins mit der Frequenz.

W6 12.45-14.15 Luer Mehrtens
Das Leber- und Gallenblasengigong

Diese Ubungsreihe steht mit ihrer Zu-
ordnung zum Element Holz, fur die fri-
sche, griine und sich entfaltende Kraft
des Frihlings. Die Teilnehmenden wer-
den die 4 schonsten Ubungen dieser
Sequenz kennenlernen.

Zum Abschluss dieses Workshops
kommen alle in den Genuss der ge-
samten Ubungsreihe, die wir zu einer
schonen Musik spielend durchlaufen.

W9 14.30 - 16.00 Luer Mehrtens
Taijiquan (Tai Chi Chuan) — go with thz

aijiquan be-

ieBenden, runden
oriischen Bewegungen.
Abschluss und Hohepunkt fuhren
wir in einer tanzerischen Bewegungs-
sequenz diese Qualitaten zusammen.

far alle

Die Cacao Zeremonie ist eine spirituelle Praxis, die auf alten Traditionen der Urvolker Siidamerikas basiert. Wahrend
der Zeremonie werden wir hochwertigen und unverarbeiteten Cacao aus Peru in einer meditativen Umgebung zu uns

nehmen. In der Zeremonie kannst du dich hinlegen, Gedanken aufschreiben oder eine Karte zu deinen Fragen ziehen.
Dann gibt es Zeit zum Reflektieren und ein gemeinsames Lied zum Abschluss.
Der Cacao wird vegan zubereitet.




