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Immer mehr Menschen suchen in Yoga nicht nur kérperli-
che Fitness, sondern dariiber hinaus einen Weg, mit sich
selbst in Einklang zu kommen. Der hektische Alltag in
mitten von Herausforderungen in Beruf und Familie ver-
langt einem so einiges ab. Im Yoga Campus Schwerin
finden regulére Yoga-Stunden mit verschiedenen Yoga-

Stilen statt. Fir jeden st etwas dabei z.B. sanfte und me-

ditative Yin Yoga Stunden, in der die Haltungen ohne
Muskelanspannung 3-5 Minuten ausgefihrt werden,
Beim Yin und Yang Yoga hingegen lassen sich die Ener-
gien in deinem Kérper wunderbar in Einklang bringen.
Die Yin-Sequenz, die passiv ausgefthrt wird, wirkt auf
die tiefen Schichten deines Kérpers (Faszien) und
haben dadurch einen regenerierenden und beruhigen-
den Effekt. Hier kannst du dich vollsténdig in eine Ubung
hinein sinken lassen. Die Yang-Sequenz hingegen wird
kraftvoll und aktiv ausgefihrt. Dadurch wird deine Mus-
kulatur gestérkt, Beim Aerial Yoga héangst du mittels
eines grofien Tuches in der Luft, wedurch du ein Gefihl
von Schwerelosigkeit erféhrst. Mit Hilfe der Schwer-
kraft lassen sich die Ublichen Asanas spielerisch ganz
neu erfahren! Das Abgeben des eigenen Kérpergewich-
tes andas Tuch, verbessert deine Féhigkeit loszulassen
und Vertrauen zu erlangen. Neben dem SpaRfaktor
wird aber auch gezielt an der Korperflexibilitat, Kréifti-
gung und Stabilisierung gearbeitet. Auch bei Uberfor-
derung, Schlaflosigkeit, Unzufriedenheit oder
Orientierungslosigkeit hilft Yoga seinen persénlichen
Weg zu mehr Erfiillung zu finden. Franziska Reuf lebt
Yoga in jeder Zelle ihres Kérpers und vermittelt dies mit
viel Leidenschaft und Liebe. Hier ein paar Alltagstipps
zur Entspannung: In der heutigen stressigen Welt

haben wir verlernt, tief durchzuatmen. Sei kreativ -
mach dir einen “Reminder” (z. B. Handyapp fiir mehr
Achtsamkeit), damit du dich regelméRig daran erin-
nerst, mindestens eine Minute richtig tief durchzuat-
men. Setze dich aufrecht hin und starte mit einer tiefen
Bauchatmung. Zusétzlich kannst du darauf achten, dass
du immer wieder die Schultern sinken |&sst. Leidest du
unter Nackenverspannungen? Versuche es mit leichten
Dehnilbungen. Sitze aufrecht und lass den Kopf fir eine
Minute nach unten sinken. Dabei atmest du tief und
ruhig. Im Anschluss kannst du noch den Kepf nach rechts
und links sanft inRichtung Schultern sinken lassen und je
eine Minute halten und atmen. Eine schéne Alterative:
Begib dich fir ca. eine Minute in eine stehende Vor-
beuge (bitte nicht bei Bluthochdruck) und greife jeweils
den entgegengesetzten Ellenbogen (verschrénkt Arm-
haltung). Deine Bandscheiben werden sich freuen und du
fuhlst dich danach viel frischer. Fir mehr Konzentration
im Alltag versuche mindestens zehn Minuten am Tag zu
meditieren. Dies schenkt dir nachweislich mehr Ruhe,
Kraft, Konzentraticn, Durchhaltevermégen und verbes-
sert deinen Schlaf. Setz dich hierfir bequem aber auf-
recht hin und schlieBe die Augen. Konzentriere dich nun
auf deine Atmung. Wenn du mehr tber Entspannungs-
techniken erfahren m&chtest, dann sichere dir einen
Platz im Modul , Enispannung im Alltag" 26. bis 27.
Mai). An diesem Wochenende erlebst du die verschie-
densten Entspannungstechniken am eigenen Kérper.
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