Dr. Bernd Janson, Ganzheitlicher Ernédhrungs- und Gesundheitsberater, Yogalehrer

Deine Bewegung: Double Flow

Kurzbeschreibung:

Um regelméBig Beweglichkeit und geistige Ausgeglichenheit zu Uben, bieten die
double flow sessions eine Kombination aus Bewegungs- und Entspannungstbungen
an. GemaRB der Yogatradition erfolgt zu Beginn ein Warm-up, um die Muskulatur
aufzuwarmen (z.B. mit SonnengruBen), um dann den Fokus auf eine bestimmte
Kérperpartie zu legen und dort die Belebung (Atemtbungen) und Beweglichkeit
(Aktivierungs- und Dehnungsiibungen) zu unterstttzen.

Nach einem cool down Prozess erfolgt im zweiten Teil eine gemeinsame Meditation, um
den Geist wahrzunehmen und zu beruhigen. Dieser Teil ist exakt genauso lang, wie der
Teil zur Férderung von Bewegung und Beweglichkeit. Die Einheiten kbnnen daher zum
Beispiel jeweils ca. 30 Minuten andauern, aber auch langere und kurzere Einheiten sind
moglich.

Fur die Teilnehmerinnen besteht auch die Méglichkeit zwischen Bewegung (die erste
halbe Stunde) oder Entspannung (die zweite halbe Stunde) zu wéhlen, so dass die
Praferenzen und/oder terminlichen Engpéasse bertcksichtigt werden.

,Mens sana in corpore sano : ,Nur ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden
Koérper“ gilt auch umgekehrt ,Nur in einem gesunden Kérper wohnt ein gesunder
Geist“. Juvenal, romischer Dichter.

Bei Interesse: Anmeldebogen double flow ausfullen und zusenden.
Einzelstunden:

75.- Euro pro Einzelsession fur 50 Minuten

350.- Euro fur ein Gesamtpakt von 5 Einzelsitzungen

700.- Euro fur ein Gesamtpakt von 10 Sitzungen

Grupenstunden:

150.- Euro Gruppenstunde flr 60 Minuten bis zu15 Teilnehmerinnen
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