


"Friede beginnt damit, dass jeder von uns sich jeden Tag um seinen
Korper und seinen Geist kiimmert." Thich Nhat Hanh

YOGA MIT HELLA

In dieser Stunde fliessen wir von einer Ubung zur ndchsten und koordinieren unsere Bewegung stets mit
unserem Atem. Die intensive Praxis — bestehend aus Asana, Atmung und Entspannung — unterstiitzt dich
beim Kraft- und Konzentrationsaufbau, du findest Balance und verbesserst deine Flexibilitdt. Kérper und
Geist werden dank der Yoga-Praxis nicht nur wach, sondern auch gestarkt und stabilisiert.

Der Schwierigkeitsgrad jeder Ubung wird den eigenen Bediirfnissen angepasst.

Der Kurs ist fiir alle geeignet, fiir Anfanger/innen bis Fortgeschrittene.

Preis nach eigener Wahl: Einzellektion: 25 - 30 Fr / 10-er Abo: 250 - 300 Fr

PRIVAT-LEKTION

Willst du Yoga in einer individuellen und persénlichen Form erleben oder findest du keine Zeit, auswarts
an einer Yoga-Lektion teilzunehmen? Ich biete Einzelstunden an, in denen ich fir dich ein individuelles
Yogaprogramm zusammenstelle, welches speziell auf deine Fdhigkeiten und Bedirfnisse abgestimmt ist.
Auch bei krperlichen Einschrankungen oder Beschwerden eignet sich eine private Yoga-Lektion.

Preise fiir Privat-Lektionen je nach Lange, Ort und Anforderungen: Fr 80 - 120 pro Lektion.

GESCHENK

Du kannst als Geschenk deine Lieben mit einer gemeinsamen oder individuellen Yoga-Lektion iiberraschen.
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