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Tagesworksho Faszien Yoal
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Was dich erwartet: - - .

An diesem Tag bekommst du einen Einblick in die aktuelle Faszienforschung sowie
neue Impulse, die du in deinem Unterricht einsetzen kannst, um gezielt und viel-
Filtig auf die Faszien einzuwirken. \Wir nutzen die Formbarkeit des Bindegewebes, um innere
Raume zu weiten und dadurch unsere Kérperstruktur neu auszurichten und zu ordnen. Wichtig ist
dabei, maglichst vielfaltige Impulse zu setzen. Wir klopfen, schiitteln, schwingen und federn und

erforschen mit sinnlichen Mikrobewegungen den inneren Raum.
Eines von LuNa's Zielen ist es die Essenz der zeitlosen Yoga-Lehren in einer lebendigen, alltags-

nahen und verstandlichen Sprache weiterzugeben, damit sie bewusst in den Alltag und ins Leben
integriert werden konnen. Musik, Freude und Leichtigkeit gehoren fur sie genau so zum Unterreicht

wie Achtsamkeit, Kraft und Stille.

Ziele : o
Die Teilnehmer/innen erhalt i 1 l
. en ein Basiswissen zur Faszi j
?e Ilzennen deren Wichtigkeit fir die Bewegung i
ie kennen die verschiedenen Zu, i
i ie versc gangswege, um Faszien
?e kgnnen einige Ubungen fur jeden Zugan’gsweg nzshreshen
ie wissen, wie Sie das erworben 1 i i
jopossmn] e Wissen in lhrem eigenen Unterricht einflieBen |
331050_- ;)09.41_§ v Begriilslfng, Ablauf, lnhaltz,_Ziel;
£ .45 :;::ztjoz'z’e & Physiologie - Faszien kurz & préagnant
: gangswege mi ispi
10.45 - 11.00 Pause e
11.00- 12.30  FaszienYoga Praxis 1~ ~ > ==
12.30 - 13.45 Mittagspause
;i.lis - 14.15 Besprechung der Praxis am Morgen
- 14.15 - 15.45 FaszienYoga Praxis 2
15.45 - 16.00 Tipps fiir die Umsetzung ;
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*" FaszienYoga 1

In dieser FaszienYoga-Praxis verbinden wir Yoga-Haltungen mit einer impulsge-

benden Atmung und einer speziellen ,Druck- und Sinktechnik*“. Unsere Aufmerk-

samkeit in der asana-Praxis liegt weniger auf dem Einsatz von Muskelkraft, als vielmehr auf

einem sogenannten ,Energetic Alignment, bei welchem wir lernen, Faszien dreidimensional
im Raum zu spannen und zu dehnen. Wir tauchen mit allen Sinnen tief in unseren Korper

. ein und erforschen die myofaszialen Leitbahnen fir eine ausgewogene und ausgeglichene
Haltung. Wir experimentieren mit multidirektionalen und dynamischen Dehnimpulsen dber
ganze Faszienziige, statt einzelne Muskeln zu dehnen. Wir schiitteln, federn und schwingen
und starken die Rebound Elastizitat des Gewebes. Wir springen lautlos wie die Ninjas und
erforschen mit sinnlichen Mikrobewegungen den inneren Raum.

FaszienYoga 2

In dieser Yoga-Praxis nutzen wir myofasziale Release-Techniken und wir iiben uns
in die Kunst der Entschleunigung ein. Die intensive und gleichermafSen erholsame und re-
generierende Yoga-Praxis lasst Stress und Anspannung schmelzen. Wir sinken tber verschiedene
MyoFascialWerkzeuge, um mit Selbst-Massage-Techniken das Gewebe zu hydrieren, Verfilzungen und
Verhartungen zu losen und festes Gewebe zu befreien. Wir driicken sogenannte Triggerpunkte, sinken
und schmelzen tiber den MyoFascial Dome bzw. Ball. Der Riicken entspannt sich, der Nacken wird
freier und du erlebst eine Aufrichtung - ganz mihelos und leicht.

Groupfitnessday 2016
|1. Oktober 2016 - St. Poélten
= B%ert Steinbacher und weitere
internationale Presenter warten auf dich!
Alle Infos ab April 2016 unter .
@w.uniontrendsport.at
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LuNa Schmidt

st Yogalehrerin BDY/EYU, Atemtherapeutin, Bodyworker

Lucia Nirmala (LuNa) Schmidt i
eraterin fUr Psychosomatische Medizin (nach Dr. Ruediger

(Thai-Massage und Watsu) sowie B

Dahlke).
Seit 1993 ist sie in der Erwachsenenbildung tatig und gefragte Dozentin

Yogalehrer-Ausbildungen in der Schweiz und in Deutschland.
Luna ist mehrfache Buchautorin, leitet weltweit Seminare und unterrichtet an ihrem

Ausbildungsinstitut BodyMindSpirit in Ziirich.
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The Magic & Power of Nature

innerhalb verschiedener

;f\lles rund um den Druck - von derkleinsten Karte
tiber Biicher bis hin zum gréBten Plaka

)OC KN ER Offset- und Digitaldruck ¢ Textilien ¢ Tafeln

L cla 5 Werbebanner ¢ Transparente ¢ Rollups *Webdesi
@ medien Festschriften°Vereinszeitungen°Jahresberichteeus\l§:.

A-3125 Kuff
uffern, Untere OrtsstraBe 17, Tel.: +43 (0)2786/2194-0 ¢ office@dockner.com * www.dockner.
3 2 .com

hochstleistungen

mitten in europa

st":zp('jlten :
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Zielgruppe: Ubungsleiter/innen, Trainer/innen und Sportlehrer/innen, die im Fitness- und -2
=~ Gesundheitssport aktiv sind. Menschen, die sich bei Bewegung wohl fiihlen, Neues erleben - %
und einen inspirierenden, gesunden Tag genief3en wollen. ﬂ)_ g
—— i
P -&_8
Seminargebiihr fiir Mitglieder der Sportunion, OFT, Raiffeisen-Kunden 2
| Bei Anmeldung und Einzahlung: bis 8. April 2016 | ab 9. April 2016 g
— Euro 60.- Euro 70.- 8
1 ... fiir Teilnehmer, die nicht den oben Euro 70.- E = §
: angefiihrten Organisationen angehéren: - I ke S
s — T E— =
Semmaremzahlung. i ] i Rt
o Der Seminarbeitrag ist glelchzeltlg mit der schriftlichen Anmeldung auf das Veremskonto von g
= | Union Trendsport Weichberger bei der Raiffeisenbank Region St. Pélten, 5
IBAN AT70 3258 5000 0121 3636, BIC: RLNWATWWOBG, einzuzahlen - Zahlungsbestati- f =5
.~ __ gung bitte zum Seminar mitnehmen. Gilt als Eintrittskarte. Nach Anmeldung und Einzahlung 8
% b5
erfolgt keine separate Einladung! Wiz
S — — S —— Sﬁ_
i Auskunft uml Anmeldung:! e W= _ 3
= el ’ o -'_-"'_"'.--—_-—-_' B+ o - . ! — S
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Anmeldung méglich auf der Homepage
... www.uniontrendsport.at bzw. per Mail
union.trendsport@al.net oder Telefon
.- 0664 /3128660und0676/9216280 [ . _
. Seminarleitung: Erik Woll
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Bei uns ﬁnﬂ/en Ste bestes Catering und die
schonste Hochzeitslocation in ganz St Pilten:
Telefonkontakt:

Christian Zwieselbauer 0699/81679026

E-Mail: office@gastro-zwieselbauer.at
Homepage: www.gastro-zwieselbauer.at L
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Annaberg -
der Berg fur jede
Jahreszeit

Tel. 02728/ 8245
- www.annaberg.info
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- TN N Gehietskrankenkasse
: Wir varsorgen Sie!

Wenn’ m r h Raiffeisenbank m
J'.',-' 4 € S u Sp_o t geht, A Region St. Polten
ist nur eine Bank meine Bank!
3 www.rbstp.at
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