0S: Aiyasha

TEXT: Ute Laukne

Personal Yoga e
und Pilates

bseits vom Alltag eintauchen
in eine Welt der Entspannung
und Ruhe. Wer traumt da
nicht von? Das muss kein
Traum bleiben, sondern kann
inmitten der GroRstadt Miinchen taglich
hautnah erlebt werden. Im luxuriésen Day
Spa Aiyasha wird traditionelles Yoga mit
heutigen wissenschaftlichen Kenntnissen
vereint. Die diplomierten Yogalehrer, die
Erfahrung in medizinischer Rehabilitation
und Pravention haben, arbeiten individuell
— ganz auf die Konstitution und
Bedirfnisse der Teilnehmer abgestimmt.
Im Yoga-Raum mit seinen vergoldeten
Wanden wird Einzelunterricht angeboten

Wohlbefinden fiir Kérper und Seele.

und es ist moglich, in kleinen Gruppen mit maximal vier Personen, die innere Ruhe Der Einzelunterricht ist natiirlich die optimale Unterrichtssituation, denn da
zu finden. Die persdnliche Unterstiitzung und detaillierten Korrekturen der steht ganz individuell nur eine Person im Mittelpunkt. Wer die kraftvolle
Yogalehrer in den Ubungsfolgen helfen, den eigenen Kérper besser Dynamik einer kleinen Gruppe bevorzugt, kann dieses Angebot nutzen.

wahrzunehmen, und schnelle sowie nachhaltige Fortschritte zu erzielen.
Neu - Offene Yogastunden
Wer sich ganz spontan fiir eine Yogasitzung entscheidet, dem werden nun
sogar offene Yogastunden angeboten, fur die sich die Teilnehmer jeweils
nur vorher telefonisch anmelden sollten. Welcher Yogalehrer wann, offene
Stunden anbietet, kann zuvor erfragt werden und ist aulRerdem auf der
Internetseite im Stundenplan nachlesbar.

Trainerin Alice vermittelt in ihren Yogakursen Kérper- und Atemibungen
aus dem traditionellen Hatha-Yoga. Klassische Asanas werden von sinnvollen
Voriibungen in einer zyklischen Ubungsweise ergénzt. Das Erfahren subjektiver
Korpersprache steht im Mittelpunkt des Unterrichts, der zeigen will, welche Art
von Yogatbungen synchronisieren, Kraft lenken und aufbauen kénnen. Besondere
Zuwendung erfahrt die Energieanhebung in der Wirbelsdule und die Gesundheit
des gesamten Riickens. Die Stunde endet mit einer geflihrten Entspannungsreise.
So kommen Korper, Geist und Seele in eine vollkommene Einheit.

Der Yogaunterricht von Trainer Jack ist durch flieRende Bewegungen von
einem Asana zum nachsten Asana gepragt. Diese flieRenden Bewegungen
werden von der Atmung unterst(itzt und verstarken die Verbindung mit der
Lebensenergie, dem Prana. Mit seinem breitgefdcherten Wissen gestaltet
der Trainer sehr individuelle und kreative Yogastunden, die auf die
spezifischen Bedrfnisse der Yogateilnehmer zugeschnitten sind.

Doppeltes Wohibefinden
Yogatrainerin Silke bietet Workout Yoga, kurz Woyo, an. Ein idealer Einstiegin
die Welt der physischen Yoga-Asanas. Es werden moderne Trainingsprinzipien
mit traditionellen Asanas sinnvoll in Einklang gebracht. Die Teilnehmer
ihres Kurses erfahren kérperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden
bei gleichzeitig deutlich splrbarer Verbesserung der Kérperfunktionen.

Und Trainerin Tanja vermittelt in ihren Pilateskursen, wie intensiv ein
Training mit dem eigenen Kérper sein kann. Beide kraftigen im Training die
Tiefenmuskulatur und verbessern die Haltung und Beweglichkeit der Teilnehmer.
Riickenschmerzen werden gelindert, Problemzonen, wie Bauch, Beine und Po
gestrafft. Das Kdrper- und Selbstbewusstsein sowie die Ausstrahlung verbessern
sich ebenfalls. Die Teilnehmer berichten oft, wie begeistert sie sind, weil sie sich
so lebendig und geschmeidig in den Bewegungen flhlen.
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