





Bei der SchlUsselpraxis werden spezielle
Ubungen mit Hilfsmitteln (Blécke, Gurte,
Wand, etc.) ausgefiuhrt,
um die 4 Tore zu 6ffnen
(Dehnung und Stérkung der Schulter-
und HUftmuskulatur).

Dadurch wird eine tiefergehende
Yogapraxis ermoglicht.

Diese Praxis ist fUr Anfanger sehr gut
geeignet oder wenn Probleme bestehen,
die Arme lange oben zu halten oder der

Sitz noch schwerfallt.

Die SchlUsselpraxis organisiert den
Korper, richtet die Gelenke optimal aus
und wirkt therapeutisch und heilend
insbesondere bei Schulter- HUft- und
und Ruckenschmerzen.



Was diciv erwoartet :

11 Schlussel (Ubungen mit Hilfsmitteln
wie z.B. Gurt, Klétze, Wand), um die 4
Tore (Schulter- und HOftmuskulatur) zu
offnen

Verschiedene Meditationen
unterschiedlicher Traditionen, wie z.B.
Achtsamkeits-& Vipassana-
Gehmeditation, Mantrameditationen &
Celestial Communication aus dem
Kundalini Yoga, Schuttelmeditation

Yogapraxis
Tiefenentqunnuﬁg im Liegen - Yoga
Nidra Praxis






