TRATTERAT

EVENTWOCHE TRATTERHOF SKYOGA
PROGRAMM

Hatha Yoga nach B.K.S.
lyengar

mit Anja Bangert

Sonntag

07.45 - 08.45 Uhr:
Kurze Meditation
Mobilisation

Montag

07.45 - 08.45 Uhr:

Kurze Meditation

Aufrichtung im ,Stehen und Sitzen”
16.00 - 17.00 Uhr:

Ruckenfit nach dem Wandern

Dienstag
07.45 - 08.45 Uhr:

Kurze Meditation
Entspannter Nacken, mobile Schultern
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Weekly programme
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Mittwoch

07.45 - 08.45 Uhr:

Kurze Meditation
Beinruckseiten langen

Unteren Ricken starken

16.00 - 17.00 Uhr:

Ruckenyoga nach dem Wandern

Donnerstag

07.45 - 08.45 Uhr:

Kurze Meditation

Huftoffner - Durch Dehnung Blockaden I6sen

Freitag

07.45 - 08.45 Uhr:

Kurze Meditation

Bauch, Beine und Balance

16.00 - 17.00 Uhr:

Entlastung und Starkung fur den unteren Rucken




