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Grundlagen-Workshop Ashtanga Yoga
) (
Der Grundlagenworkshop ist ein sinnvoller Einstieg ins 
Ashtanga
 Yoga.
Es wird durch eine Mischung aus Theorie und Praxis ein erster Einblick in die Praxis des 
Ashtanga
 Yoga gegeben.
Im Fokus stehen die Abfolge des Sonnengru
ß
es A und B sowie die Positionen der stehenden Sequenz. Die Besonderheiten im 
Ashtanga
 Yoga
, wie
 
Drishti
 (Konzentrationspunkte), 
Bandhas
 (energetische Muskelverschl
ü
sse) und Atmung werden erkl
ä
rt. 
Das 
Ashtanga
 Yoga ist eine sehr individuelle Praxis, die in einem festen System von 
Asana-Abfolgen
 eingebunden ist. Dabei stehen deine individuellen Voraussetzungen im Fokus.
Ein empfehlenswerter Kurs f
ü
r alle, die 
Ashtanga
 Yoga kennen lernen wollen.
Ashtanga
 Yoga bietet dir einen gesunden K
ö
rper und gleichzeitig einen entspannten Geist 
–
 
Meditation in Bewegung.
Bitte 
komm
´
 in bequemer und dehnbarer Kleidung und versuche mind. 2-3 Stunden vorher keine schweren Mahlzeiten mehr zu dir zu nehmen. Matten sind vorhanden.
Bitte vorher anmelden, da die Teilnehmerzahl begrenzt ist.
Wann:
immer am 1. Samstag im Monat jeweils von 16-18 Uhr
Kosten: 
30
€
 
Anmeldung: 
jessika@ashtanga-yoga-freiburg.de
, 0178-44 8 41 
41
) (
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