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YIN YANG
DEEP AND STRONG
Yoga, Breathwork & Meditation

Angela Gardoni

Mittwoch 09:45-11:00

YIN YANG ist eine Kombination aus Hatha Flow und Yin Yoga. Diese Stile in
Verbindung bauen Kraft, Dynamik, Kérperspannung und tiefe Entspannung
auf. Fordert das Bewusstsein zum eigenen Koérper und dessen Grenzen.

HATHA FLOW starkt, dehnt und enstpannt Kérper und Geist. Es ist eine fliessende
und dynamische Yoga Praxis, die den Muskeltonus erh6ht und die Flexibilitat und
Konzentration verbessert.

YIN YOGA ist eine langsame und therapeutische Yoga-Praxis, die das
Bindegewebe, Bander, Gelenke und Faszien in unserem Korper anspricht. Die
meisten Yin-Posen werden auf dem Boden durchgefiihrt und fiir einige Minuten
gehalten, was Gelegenheit bietet, dem Koérper, Geist und Seele die Zeit zu geben,
im Moment zu sein.

Mein Unterricht ist sowohl fiir Anfanger wie auch fiir Fortgeschrittene Yogis
geeignet. Ich wiirde mich sehr freuen Dich auf deinem Yoga Weg begleiten zu
darfen.
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