Yoga im Einzelunterricht

In einer persönlichen Atmosphäre können Sie Yoga im Einzelunterricht lernen. Am Ende jeder Stunde bekommen Sie einen Übungsbogen mit Anleitungen, die Sie dann bei sich zu Hause üben. Die Stunden werden Sie in der Regel bei einer Lehrerin oder einem Lehrer in Ihrer Nähe – qualifiziert im Sinne des traditionellen Yogawegs – bekommen. Falls es erforderlich ist, werde ich die erste Unterrichtsstunde in München oder in Beerfelden anleiten. Die Einzelstunde kostet bis zu € 50, (Ermäßigung auf Anfrage). 
Wir bieten Yoga im Einzelunterricht für folgende 3 Gruppen von Interessenten, jeweils um:

· Kraft und Gesundheit zu fördern, Yoga in seiner Gesamtheit kennen zu lernen
Die Asasas und Pranayamas – Körper- und Atemübungen – werden Ihren Fähigkeiten entsprechend aufgebaut, um Sie Schritt für Schritt an Ihren Belastbarkeitsgrenzen zu verhelfen. Sinn hier ist, die Kraft des Körpers und des Atems zu entfalten und damit Vitalität und geistiges Gleichgewicht aufzubauen. Es empfiehlt sich Einzelstunden im Abstand von jeweils 2 oder 3 Wochen am Anfang und später 4 bis 6 Wochen zu nehmen. 

· gesundheitliche Beschwerden zu bewältigen

Der Sinn hier ist, auf Ihre gesundheitlichen Bedürfnisse einzugehen, hinter die psychosomatischen Faktoren der Beschwerden zu kommen und Wege zu finden, diese zu lösen. Hier setzen wir an mit Körperübungen, Atemübungen, Stimmübungen und Reflexionen aus dem Yoga, die alle Ihren Möglichkeiten und Interessen entsprechend angepasst werden. Es empfiehlt sich, insgesamt 5 Stunden im Abstand von jeweils 2 bis 4 Wochen zu nehmen. 

· sich im traditionellen Yoga fort- oder weiterzubilden

Sie bekommen Unterricht in regelmäßigen Abständen. Ihre persönlichen Bedürfnisse und Fähigkeiten werden berücksichtigt und die verschiedenen Aspekte des Yoga - Asanas, Prananyama, Mantra, Meditation und Texte - werden vermittelt. Ihre Mitarbeit und regelmäßiges Üben zu Hause ist hier besonders wichtig. 
Bei Interesse füllen Sie bitte beiliegendes aus. 
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