  YogaZentrum Schwabing – Yoga in der Tradition von B.K.S. Iyengar

	Zeit
	Leitung
	Stufe
	Kurse Winter/Frühjahr 2012
	Kosten

	Montag
	
	
	
	

	18.15 Uhr
	Maria 
	1-3
	16.+23.+30. Jan.      6.+13.+27. Feb.     5.+12.+19.+26. März
	148 €/Abo 140 €

	20 Uhr
	Luise/Maria
	1–3
	16.+23.+30. Jan.      6.+13.+27. Feb.      5.+12.+19.+26. März
	148 €/Abo 140 €

	Dienstag
	
	
	
	

	16.30 Uhr
	Luise/Marei
	1–3
	17.+24.+31. Jan.      7.+14.+28. Feb.     6.+13.+20.+27. März
	148 €/Abo 140 €

	18.15 Uhr
	Luise/Bernhard
	1–3
	17.+24.+31. Jan.      7.+14.+28. Feb.     6.+13.+20.+27. März
	148 €/Abo 140 €

	20 Uhr
	Luise/Bernhard
	1–3
	17.+24.+31. Jan.      7.+14.+28. Feb.     6.+13.+20.+27. März
	148 €/Abo 140 €

	Mittwoch
	
	
	
	

	10 Uhr
	Barbara

Yoga 50 plus
	1–3
	18.+25. Jan.     1.+8.+15.+29 Feb.     7.+14.+21.+28. März
... auch für Leute unter 50, die nur vormittags Zeit haben
	148 €/Abo 140 €

	14 Uhr
	Luise
	2–4
	18.+25. Jan.     1.+8.+15.+29. Feb.     7.+14.+21.+28. März
	148 €/Abo 140 €

	16.45 Uhr
	Luise
	1–3
	18.+25. Jan.     1.+8.+15.+29. Feb.     7.+14.+21.+28. März
	148 €/Abo 140 €

	18.30 Uhr
	Luise/Barbara
	1–3
	18.+25. Jan.     1.+8.+15.+29. Feb.     7.+14.+21.+28. März
	148 €/Abo 140 €

	20.15 Uhr
	Luise/Barbara
	1–3
	18.+25. Jan.     1.+8.+15.+29. Feb.     7.+14.+21.+28. März
	148 €/Abo 140 €

	Donnerstag
	
	
	
	

	16.45 Uhr
	Luise   (60 Min.)
	1–3
	19.+26. Jan.     2.+9.+16. Feb.       1.+8.+15.+22.+29. März
	106 €/Abo 100 €

	18 Uhr
	Luise   (60 Min.)
	1–3
	19.+26. Jan.     2.+9.+16. Feb.       1.+8.+15.+22.+29. März
	106 €/Abo 100 €

	20.15 Uhr
	Luise
	2–4
	19.+26. Jan.     2.+9.+16. Feb.       1.+8.+15.+22.+29. März
	148 €/Abo 140 €

	Freitag
	
	
	
	

	18 Uhr
	Meditation
	Bernhard
	  20.+27. Jan.       10.+17. Feb.      2.+9.+16.+23.+30. März
	Kostenlos, ohne Anm.

	20 Uhr 
	Kristina
	1-3
	  20.+27. Jan.    3.+10.+17. Feb.     2.+9.+16.+23.+30. März
	148 €/Abo 140 €

	Samstag
	
	
	
	

	9–11 Uhr 
	Luise/Bernhard

(120 Min.)
	2–4
	4 aus 5 Terminen: 21. Jan. (Luise)     11. Feb. (Luise)
3. März (Bernhard)     10. März (Luise)    24. März (Luise) 
	78 €/Abo 74 €

(4 Termine)

	11.15 Uhr
	Luise  (4x60 Min.)
	2–4
	Prānāyāma     21. Januar   11. Februar    10.+24. März 
	42 €/Abo 40 €

	11.15 Uhr
	Bernhard (60Min.)
	
	Meditation für Anfänger und Geübte      3. März 
	Kostenlos, ohne Anm.


            Kursleitung: Luise Wörle, Barbara v. Balluseck, Marei Heller-Liedke, Bernhard Kleinschmidt, Maria Seitle, Kristina Weiss 

 Kursdauer/Zeit: 10x90 Min. (wo nicht anders angeg.) – Einzelbuchung: 60 Min. 13€, 90 Min. 20€, 120 Min. 27€, Probestunde 10 €
Seminare
· Das Herz in der Āsana-Praxis  mit Dr. med. Heidi Hauke und Luise Wörle
Samstag, 28. Januar, 9-13 Uhr, 50 € – Einblicke in die Wirkung der Āsanas aus ärztlicher Sicht, begleitet von präziser praktischer Arbeit.
· Von der Bausteinübung zum Āsana – Seminarreihe am Samstag mit Luise Wörle
Schwerpunkte:
21. Januar: Die Wirbelsäule und ihre Bewegungen
11. Februar: Die Füße als Basis für die Haltung und Bewegungen
10. März: Beckenboden und Bauch
24. März: Brustkorb und Schultergürtel
9–11 Uhr: Bausteinübungen und Āsanas; 11.15–12.15 Uhr: Regenerative Haltungen und Prānāyāma

Kosten: einzeln 40 €, bei Belegung aller 4 Termine 120 €
Mit einfachen, kreativen Übungen entwickeln wir physiologisch stimmige Bewegungen und Haltungen einzelner Körperbereiche. Anschließend integrieren wir diese Details in die komplexere Āsana-Arbeit. Im Mittelpunkt stehen dabei die Ausrichtung im Raum, das Gleichgewicht und die Koordination und Synchronisation von Bewegungen. Methodische Grundlage: das Buch Yoga as Therapeutic Exercise von Luise Wörle und Erik Pfeiff.

· Yoga und Meditation mit Bernhard Kleinschmidt
Samstag, 3. März, 9–12.15 Uhr, 27 €
Āsana-Praxis, gefolgt von einer Stunde geführte und freie Meditation.
· Āsanas und Energiearbeit mit dem inneren Klang 

mit Amrit Stein
Samstag, 17. März, 9–13 Uhr, 50 €
Amrit Stein, international tätige Yogalehrerin und Kathak-Tänzerin, leitet uns an, das natürliche Potenzial unserer Stimme zu entdecken. Durch ausgewählte Āsanas werden einengende Bewegungs- und Verhaltensmuster aufgelöst, so dass der spontane Selbstausdruck der Stimme zum Vorschein kommt. Grundlage ist eine alte indische OM-Technik, die die Stimmbänder geschmeidig macht und zugleich in eine tiefe Klangmeditation führt.
Grundlage: Amrits CD „Yoga und Gesang: Stimmtraining mit Yoga und Gesangsübungen“

Weitere Informationen: www.yoga-amritstein.de

