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The Energy Experience

(Ashtanga Yoga/Vinyasa Flow)
Ashtanga Yoga gilt als der intensivste
Yogastil. FUr Kraft, Beweglichkeit, Ge-
wichtsreduktfion und Stressmanagement.
Die integrierten Vinyasa Flow Asanas be-
inhalten ruhigere Bewegungsabldufe.
Montag 18:30 — 19:30 h oder

Mittwoch 09:45 - 10:45 h

Ein gezieltes Beweglichkeitstraining, bei
dem lang gehaltene Dehnungen durch-
gefUhrt werden. Die Positionen werden
vollig entspannt und passiv gehalten.
|deal bei blockierten HUften, verspann-
ten Muskeln, steifen Schultern/RUcken
etc.

Montag 19:45 - 20:45 Uhr

Das Yoga von Nikola ist nahe am fradi-
tionellen Hatha-Yoga und wird stets auf
die Praktizierenden abgestimmt. Es eig-
net sich gut fur Einsteiger.

Mittwoch 19:30 - 20:30 Uhr

Durch das Yoga-Beweglichkeitstraining
kann eine bessere Mobilitat wieder-
erlangt werden. Dies hilft, sich schmerz-
frei zu bewegen, die Lieblingsakfivitéten
ZU geniessen und gibt Vertrauen in den
eigenen Koérper.

Mittwoch 08:30 - 09:30 Uhr

FIT IM ALTER CHF 230.- fir 10 Einheiten
ALLE ANDEREN CHF 280.- fir 10 Einheiten
FUr den Besuch der Yogastunden ist ein
10er-Abo erforderlich (14 Kurs-Wochen
gultig). 20er-Abo auf Anfrage.
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