EROFFNUNGSWOCHENENDE!

ENERGIEPLATZL INNERGEBIRG

Du weiBBt nicht, welcher Kurs der richtige fur dich ist oder méchtest mehr
daruber wissen? Weiterfolgend findest du kurze Erklarungen zu allen
Angeboten!

Pilates
Pilates ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept zur Kraftigung des Korpers,
insbesondere der Tiefenmuskulatur. Es kombiniert préazise Bewegungen mit
bewusster Atmung und verbessert Haltung, Stabilitdt und Kérperbewusstsein.

Ideal fur alle, die Kraft, Balance und Beweglichkeit aufbauen moéchten - mit
Fokus auf Kérpermitte und Haltung.

Workshop Achtsam und Beweglich sein

Far all diejenigen, die wieder in Bewegung kommen und ein neues Koérpergefuhl
entwickeln moéchten. Neben einfachen Koérperibungen/ Stretchings, stehen
Achtsamkeitsibungen , Meditation und Tanzen auf dem Programm.

Der Workshop endet mit einer Anleitung fur die Umsetzung in den Alltag!

Einzel- Coaching/Essentielles Begleiten

Méchtest du wieder mehr zu einer inneren Balance finden, in einem geschutzten
Rahmen? Fuhlst du dich oft erschopft und ausgelaugt? Oder wilnschst du dir
einfach innerlichen Frieden?

Bei diesem Coaching unterstitzt und begleitet dich Kerstin in einen vertieften
Selbstkontakt. Lass dich Uberraschen, wie wirksam und wohltuend diese Methode
sein kann!

Korpercheck

Erkenne, wo und warum dein Korper aus dem Gleichgewicht geraten ist - und wie er
wieder in Balance kommt.

Matthias analysiert Haltung, Becken- und Wirbelsaulenstatik und zeigt, wie kleine
Ungleichgewichte grofle Wirkung auf das Wohlbefinden haben kénnen.

Body Balance Massage nach Besch — wenn der Kérper sich neu ausrichtet.

= ldeal fur alle, die ihre Kérperhaltung verbessern, Beschwerden vorbeugen oder
wieder in ein natlrliches Gleichgewicht finden méchten.
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Schwangerschafts-Yoga

Schwangerschafts-Yoga begleitet werdende Mamas durch alle Phasen der
Schwangerschaft. Mit sanften Asanas, Atemibungen und Entspannung wird das
Wohlbefinden gestdrkt und die Verbindung zum Baby vertieft. Kérper und Geist
werden auf eine bewusste Geburt vorbereitet.

X% lIdeal fur Schwangere, die sich achtsam bewegen, entspannen und sich intuitiv
bewegen méchten.

Manner Yoga

Ja, Yoga ist auch was fur Manner! #BJ Beim Manner-Yoga geht's darum, Kraft und
Beweglichkeit in Balance zu bringen, den Kopf freizubekommen und den Kérper
stark zu halten. Egal, ob du viel trainierst, viel sitzt oder einfach was Neues suchst -
Yoga hilft dir, Verspannungen zu losen, deine Haltung zu verbessern und mit mehr
Energie durch den Tag zu gehen. Probier's aus — dein Kérper und dein Geist werden
es dir danken!

Mama-Baby Yoga

Mama-Baby Yoga starkt Kérper und Seele nach der Geburt. Sanfte Yogalubungen
unterstltzen die Ruckbildung, l6sen Verspannungen und férdern die Bindung
zwischen Mutter und Kind. Babys werden liebevoll integriert —= durch BerlUhrung,
Bewegung und gemeinsame Entspannung.

@ Ideal fur Mutter, die sich Zeit fir sich und ihr Baby nehmen und in Gemeinschaft
Kraft tanken mochten.

Yoga Nidra
Yoga Nidra - der ,yogische Schlaf* - ist eine geflhrte Tiefenentspannung im
Liegen. Durch bewusste Kérperwahrnehmung, Atemlenkung und Visualisierung
gleitet man in einen Zustand zwischen Wachen und Schlafen. Der Kérper ruht, der
Geist bleibt wach.

Ideal fur alle, die Stress abbauen, Schlaf verbessern und tiefe Regeneration
erfahren méchten.
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Verbundenes Atmen
Beim Verbundenen Atmen wird der Atem ohne Pause zwischen Ein- und Ausatmung

gefuhrt. Diese intensive Atemtechnik |6st emotionale Spannungen, 6ffnet das Herz
und kann transformative Erfahrungen erméglichen.

Ideal fur alle, die tieferes Bewusstsein, emotionale Befreiung und innere Klarheit
suchen.

Hatha Yoga
Hatha Yoga ist die Grundlage vieler moderner Yogastile. Es verbindet
Kérperibungen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama) und kurze

Meditationseinheiten zu einer harmonischen Praxis. Die Bewegungen sind achtsam,
werden bewusst gehalten und fordern Kraft, Flexibilitat und innere Ruhe.

® |deal fur alle, die Yoga in seinem klassischen, ganzheitlichen Sinn erleben
moéchten — mit Raum fdr bewusste Ausrichtung und Entschleunigung.

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer, flieBender Yogastil, bei dem Atem und Bewegung
eins werden. Die Asanas gehen harmonisch ineinander uber, was den Koérper kraftigt
und den Geist fokussiert. Jede Stunde kann in Thema, Rhythmus und Energie
variieren.

¥ Ideal fur alle, die Bewegung, Energie und kreative Flows lieben - und gerne ins
.Meditieren in Bewegung"“ eintauchen.

Yin Yoga
Yin Yoga ist eine ruhige, meditative Praxis, bei der die Haltungen mehrere Minuten
lang passiv gehalten werden. So werden die tiefen Faszien, Gelenke und Meridiane
sanft angesprochen. Auf emotionaler Ebene unterstUtzt Yin Yoga Loslassen,
Regeneration und inneres Gleichgewicht.

Ideal fur alle, die Entspannung, Erdung und achtsame Stille suchen.
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ZEN Meditation

Zen (jp.; chin.: ,Chan®) stammt vom Sanskrit-Wort Dhyana und bedeutet ,Meditation®
oder ,Versenkung“. Es ist weder Religion noch Philosophie, sondern ein Weg zur
inneren Ruhe und Selbsterkenntnis. Hier kann jeder zu den Meditationtreffen
kommen, Menschen aller Altersstufen, Kulturen und Glaubensrichtungen.

Viele Menschen Uben Zen, um Ruhe im Alltag zu finden, mit Stress und Geflhlen
besser umzugehen oder sich selbst ndherzukommen. Durch die regelméaBige Zazen
Praxis entstehen Gelassenheit, Weisheit und Mitgefuhl.

Im ZENDO Pongau sind alle willkommen, die diesen Weg gehen méchten.

Kundalini Meditation (Bewegung und Stille)

Kundalini Meditation findet in Bewegung und Stille statt. Zunadchst geht es darum,
dich von innerer Anspannung und Stress zu befreien. AnschlieBend geht es ein
Stuck (mit Anleitung) in die Tiefe zu dir selber: im Sitzen und Liegen. Das Ziel ist
unter anderem deine Lebensenergie wieder zum flieBen zu bringen!
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