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i-yoga Sequencing — Forward Bends (Vorwartsbeugen)

357

6.5

30.9.2011
9.30-17.00

Zurich

Fr. 200.00 / 260.00
[

Lucia Ballerini

Die Teilnehmenden sind in der Lage, einfache bis
komplexere Varianten der Vorwértsbeugen
schrittweise — unter Einbezug maglicher kérperlicher
Einschréankungen — aufzubauen und anzuleiten. Sie
vertiefen das Erleben ihrer Atemraume und erhalten
viele praktische Inputs fiir ihre persénliche
Ubungspraxis und den Yogaunterricht.

Struktur, Wortbedeutung und Wirkungsweisen der
Vorwartsbeugen. Vorwartsbeugen mit aufgerichteter
und eingeroliter Wirbelséule. Aktivierende und
regenerierende Vorwartsbeugen. Vorbereitung und
Zwischenstufen fir komplexe Haltungen (z.B.
Kranich, balancierter Krieger). Kontraindikationen,
praktische Beispiele und erprobte Stundenbilder.
(Anatomische Aspekte basieren auf
spiraldynamischen® Prinzipien).
Grundlagenkenntnisse und praktische Erfahrung in
Yoga

Zuriick zum Kurs-Angebot
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