A= Anfanger / F = Fortgeschrittene

Pilates Music Flow (Music in Motion) A/F

Das Trainingsprogramm fiir eine aufrechte Haltung und schane Figur wird abgerundet
mit tollen Kldngen fiir extra Motivation.

15:00 - 16:00 Uhr in Studio €

Violas Tipp fiir Deine Pilatespraxis: ,PEACETANBUL" / Relaxte Kneipe im Karoviertel
Karolinenstrape 14/15, Ecke Marktstrape. Lasst Euch in aupergewdhnlichem Ambiente
von einer frohlichen Crew mit leckerem, frischem und dazu noch preiswertem Essen
verwdhnen und geniept den gechillten Sound.

mit Viola
Assist. Mira

Core Yoga (Power Yoga Style) F

Core Yoga ist Power Yoga mit dem besonderen Kick: Alle Ubungen drehen sich rund um
die Kdrpermitte, dem symbolischen Zentrum der Kraft und sorgen filr eine lange und
gedehnte Tiefenmuskulatur. Ziel ist ein kraftiges, stabiles inneres Zentrum, das Dich
von innen heraus starkt.

mit Petra
16:15 - 17:15 Uhr in Studio @ Assist. Karo

Petras Tipp fiir Deine Yogapraxis: Wenn du die Muskeln im Kern Deines Korpers - Bauch, unterer Riicken,
Hiiften und Oberschenkel - aufbaust, beginnt er, sich von innen her zu verwandeln. Auch in Deinem Kern
steckt der Korper von dem Du schon immer getréumt hast. Eine prima Yogaiibung dafilr ist der Seitstiitz -
am Besten tdglich in den Alltag einbauen. Komme dafiir in die Bretthaltung, rolle Dich auf die Aupenseite
von Deinem rechten Fup und strecke den linken Arm in die Luft. Hebe Deine Hiiften schdn hoch. Halte hier
fiinf Atemziige, wechsel dann die Seite. Perfekt.

Hatha Yoga Sivananda Style (Release and Reload) A/F

Der bekannte Yogameister Sivananda lehrte ,Yoga der Synthese” (ganzheitliches Yoga),
das Hatha Yoga und Raja Yoga, Jnana Yoga, Karma-Yoga und Bhakti Yoga vereint. Bei
diesem Special lernst Du mit Hilfe einer fein abgestimmten Kombination von Atmung,
Bewegung und Stille einen Weg kennen, mit Leichtigkeit und Spap den Alltagsstress e
loszulassen. mit Vidya

17:30 - 18:45 Uhr in Studio @

Vidyas Tipps fiir Deine Yogapraxis: Die Gropte Offenbarung ist die Stille (LA TSE), Heart Chakra Meditation
- Karunesh Vol I (CD), Aromatherapie: Ein paar Tropfen &therisches Zitronen-01 (Bio) wirken erfrischend,
anregend und konzentrationsfdrdernd.

Mantra Singen (Mantra Chant) A/F

In dieser Stunde werden wir erst in die Stille gehen, um uns danach intensiv dem Klang
der Mantren hingeben zu kdnnen. Das Mantrasingen st eine Form des Yogas, die das
Herz ffnet und fiir wahre Hingabe steht. Vorraussetzung ist die Lust am Singen! Ein
sehr bewegendes Erlebnis!

18:45 - 20:00 Uhr in Studio €

Dhanyas Tipp fiir Deine Meditationspraxis: Bleibt im Herzen offen und seid bereit fiir
intensive, tiefe Erfahrungen!

mit Dhanya

Pilates Basics (The Powerhouse Miracle) A

Das von Joseph Hubert Pilates entwickelte Training kraftigt und strafft mit seinen
sanften Ubungen den ganzen Kérper. Es spricht vor allem die tiefliegenden, meist
schwcheren Muskelgruppen an, die gerade die wichtigsten sind fiir eine aufrechte,
gesunde Kdrperhaltung und eine starke Korpermitte. Eine schanere Form der Muskeln

ist ein angenehmer Nebeneffekt. n;lxlgtsgaﬁ:ﬁga

Diese Stunde ist speziell fiir Einsteiger geeignet!
13:15 - 14:15 Uhr in Studio ©

Franziskas Tipp fiir Deine Pilatespraxis: Nach 10 Pilates Einheiten spiirst Du den
Unterschied, nach 20 siehst Du ihn, nach 30 hast Du einen neuen Korper!

Ein harmonisches Doppel, das mentale und spirituelle Energien freisetzt. Die Technik

aus choreographierten Hand- und Kdrperbewegungen wirkt heilend und starkt gegen k
Stress und Druck des téglichen Lebens. Die fiir Yoga oder den indischen Tanz typischen A k )
Handgesten (Mudras) wirken positiv auf innere Organe und Nervensystem, das Singen it Tlatjana
eines einstudierten Mantras fordert spirituelle Krafte und beseitigt geistige Unruhe. Assist. Kristina

11:15 - 12:15 Uhr in Studio @

Tatjanas Tipps fiir Deine Meditationspraxis: , Gayatri Mantra“ (CD), Meister Wang
JFingerspiele” und I. Ramm-Bonwitt , Mudras” (Buch).

Bewegungsmeditation (Mantra & Mutra) A/F @
-

Standing Pilates (Balance of Power) A/F

In aufrechter Haltung das ,Powerhouse” zu aktivieren, ist eine ungewohnte Herausfor-
derung und fordert hohe Konzentration und prazise Bewegungen. Doch der Erfolg kann
sich sehen lassen: Aufrechtes Pilates-Training verbessert wesentlich Haltung und Balance.

12:30 - 13:30 Uhr in Studio @ mit Tatjana

Assist. Jana
Tatjanas Tipps fiir Deine Pilatespraxis: , Tanz-Imaginationen” von E. M. Franklin (Buch)
und , Pilates" von B. Siler (Buch).

Chakren-Meditation (Chakra Sounds) A/F

Bei dieser Form der Chakren Meditation helfen bestimmte Stimmlaute, um sich einzelner
Chakren bewusst zu werden, diese zu ffnen und zu harmonisieren. Durch Bildung
eigener Tone oder dem Lauschen der Kldnge fiihren die Chakra Sounds nach und nach
2 einer tiefen, inneren Stille.

13:45-15:00 Uhr in Studio @

Manus Tipp fiir Deine Meditationspraxis: ,Wenn Du Deine Handlungen @nderst, wirst Du
nicht bewusster. Werde bewusster, und Deine Handlungen @ndern sich.” (Osho).

mit Manu

Pilates mit dem Redondo Ball (Strength, Stabitily & Relaxation ) A/F

Der Ball kann bei Ubungen sowohl zur Unterstiitzung als auch zur Herausforderung [ ;\ \
eingesetzt werden, um Zentrierung, Ausrichtung und Koordination zu fordern. Lasst 5
Euch von Margits Ideen dberraschen und probiert Euch an lassischen Pilatesiibungen

mit Zusatzgerdt

16:15 - 1715 Uhr in Studio @
Margits Tipp fiir Deine Pilatespraxis: Rebekka Bakken .| keep my cool” (CD).

-

mit Margit
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A = Anfanger / F = Fortgeschrittene

Sonnengrupvariationen (Sunrise Yoga) A/F

Der Sonnengrup, Surya Namaskar, kann im Yoga auf verschiedene Weise ausgefiihrt
werden. Erfahre, wie aus der Kombination anmutiger Yoga-Positionen eine Art
iibergangsloser Tanz wird, der Dir zu Kraft und Klarheit im , Hier und Jetzt" verhilft.

830 - 930 Unr in Studio @ mit Hans
Hans' Tipp fiir Deine Yogapraxis: Tiziano Terzani ,Noch eine Runde auf dem Karussell” At Snlago

Yogalates (Indian Summer Synergy) A

Khnlich der virtuos aufeinander abgestimmten Farbenfille des ,Indian Summer* bietet
auch Yogalates eine perfekt kombinierte Vielfalt an Yoga und Pilatesiibungen.

Kréftigungs- und Dehnungsiibungen aus dem Pilates-Konzept trainieren dabei die
tieferliegende, stiitzende Muskulatur, wéhrend die Elemente des Yoga den Stretchingeffekt mit Inga
verstarken und eine meditative, harmonisierende Komponente ins Training einbringen. ~ Assist. Simone

10:00 - 11:00 Uhr in Studio @

Ingas Tipp fiir Deine Yoga- und Pilatespraxis: ,Was immer beweglich und im Fluss ist, wird wachsen.
Was immer verhdrtet und blockiert ist, wird welken und vergehen.” - Tao Te King -

&

Vinyasa Flow Yoga (Autumn Flow) F -~
Folge mit dieser herbstlichen Vinyasa Flow Stunde dem Rhythmus der Jahreszeiten: P 3 'j:*
So wie im Herbst die Tage kirzer werden, die Baume ihre Blatter verlieren, befreien wir 35~ (

uns mit fliefenden Asana-Sequenzen von Ballast, tanken neue Energie und bereiten

uns auf den Riickzug vor. Spezielle Herbst-Flows dehnen den Brustkorb, fordern die mit Karo
Ausatmung, das Loslassen. Trotze Herbststirmen und triiber Stimmung mit YOGA. Kssist. Philine
Lad" die Akkus auf!

11:00 - 12:15 Uhr in Studio @

Karos Tipp fiir Deine Yogapraxis: Geh' in Viparita Karani (,Beine-an-der-Wand-hoch"), htre ,Autumn Leaves”
von Coldcut und die Herbsttage werden goldener ...

Wellspirit Kurse aus dem reguldren KAIFU-LODGE Kursprogramm:

Yoga Basics (Take your Time) A

Deine Maglichkeit, Dir einen ersten Eindruck von der Yoga Praxis zu machen. Im
Vordergrund stehen in dieser Stunde die Sonnengriie (Surya Namaskara) und klassische
Ubungen (Asanas) im Stand und Sitz. Alle Ubungen werden fliissig und nahtlos von Anfang

bis zum Ende der Stunde miteinander verbunden (Vinyasa Flow), was einen ruhigen i
und meditativen Geisteszustand fordert. Die Stunde wird mit einer wohltuenden Tie- mit Jessica
fenentspannung (Savasana) abgerundet. Assist. Mathias

12:30 - 13:30 Uhr in Studio @

Jessis Tipp fiir Deine Yogapraxis: , Du kannst keinen Menschen etwas lehren;
Du kannst ihm nur helfen, s in sich selbst zu finden.” (Galileo Galilei)

Kundalini Yoga (Practice for your Immune System) A/F
Jeder der Yoga praktiziert, weifp um die praventive Wirkung von Asanas in Kombination
von Atemiibungen. Passend zur kdlter und feuchter werdenden Jahreszeit zeigt Kim,

welche Kundalini-Techniken gezielt das Immunsystem stérken und den Korper vor
Erkrankungen schiitzen konnen. mit kim

13:45-15:00 Uhr in Studio @ Assist. Bettina

Kims Tipp fiir Deine Yogapraxis: Der Morgen Tipp fiir Gesundheit, Klarheit und Schdnheit: Ishnaan (Hydrotherapie).
Dusche kalt, 1, 2, 3 Minuten oder [dnger, Nicht warm, weder vorher noch nachher. Nimm etwas Sesam- oder
Mandeldl und massiere den Kérper vor dem Duschen, dann dusche kalt. Mach dies eine Woche und spilre,

was dies filr Dein Immunsystem und Dein ganzes Lebensgefiihl tut. Frischer kannst Du den Tag nicht beginnen.

Vinyasa Flow Yoga (Dynamic Music Yoga) A/F

Bei der dynamisierten Variante des Hatha Yoga werden die einzelnen Ubungen (Asanas)

nicht als gehaltene Stellung ausgeiibt, sondern gehen - in Verbindung mit dem Atem -

fliepend ineinander iiber. Im Dynamic Music Flow vereinen sich Musik, Atem und Bewegung

2u einer neuen Energie. Erfahre inneres Wohlbefinden und die Kraft aus Dir heraus - it Jana
creativ intuitiv. L e

15:15 - 16:30 Uhr in Studio @

Janas Tipp fiir Deine Yogapraxis: Om Namah Shivaya (Anrufung der Energie von Shiva, um unser eigenes
Selbst zu verwirklichen und Negativitten zu beseitigen.)

Mantra & Meditation (Mantra Energy) A/F

Bei dieser am spaten Nachmittag und Abend durchzufiihrenden Meditationstechnik steht
kdrperliche Bewegung im Mittelpunkt: durch Schiitteln und Tanzen werden korperliche
und geistige Spannungen abgebaut, und auf diesem Wege die Maglichkeit zu innerer
Ruhe und Stille geschaffen. it ns

16:45 - 18:00 Uhr in Studio @ & Shoshan

Jens' & Shoshans Tipps fiir Deine Meditationspraxis:
,OM Gong Meditation” und 2012 Soundtrack” Compilation (CD, Audionik Records).

Pilates Advanced (Flow Motion) F ;
Kontrolle, Konzentration, Atmung, Zentrierung, Entspannung - all das im Fluss und auf

hichstem Niveau. Connys Version zum Training des , Powerhouses” richtet sich an bereits

erfahrene, fortgeschrittene Pilates-Praktizierende. \\ ";
09:00 - 10:00 Uhr in Studio & mit Conny
Assist. Isabel

Connys Tipp fiir Deine Pilatespraxis:
Die Qualitdt Deiner Gedanken entscheidet iiber die Qualitdt Deines Lebens.

Bandha Special (Pure Bandha) A/F

Bandhas sind wichtige Techniken, um die Lebensenergie (Prana) bewusst leiten und im
Karper fixieren zu kdnnen. Die Aktivierung und das Funktionieren der Bandhas geben
Energie, Leichtigkeit und Starke. In der Praxis fungieren Bandhas als Ventil iber die
Tiefenmuskulatur: dieser Kanal ist Stiitze, Schutz und Ausrichtung bei der Ausfiirung ="
von Yogahaltungen und Atemiibungen. mit Rania

10:00 - 11:00 Uhr in Studio @

Ranias Tipp fiir Deine Yogapraxis:
Sei Dein bester Freund und vertrau Deiner inneren Stimme!

Partner Yoga Kundalini Style (Come Together) A/F

Partneriibungen im Yoga bringen viele Vorteile mit sich: Das gemeinsame Praktizieren .!. o _;‘"
erhdht die Fahigkeit zur Konzentration, zur Fokussierung und zur Flexibilitét. Zudem 3 e
ist das gegenseitige Helfen eine gute Gelegenheit, die Aufmerksamkeit meditativ von ’ = &
innen nach aupen zu richten. Abgerundet wird die Kundalini Yoga Stunde mit einer it B‘e'ttina
Partnermeditation. & Kim

Wichtig: Interessierte kinnen mit, aber auch gern ohne Ubungspartner teilnehmen.
11:00 - 12:15 Uhr in Studio @

Bettinas Tipp fiir Deine Yogapraxis: Mixe frische Mangos mit Joghurt und Wasser (am besten Rosenwasser)
und trinke diesen Mangolassi am frilhen Morgen. Mein Lehrer sagte: ,Den ganzen Tag wirst Du dann das
Gefiihl haben, dass Du Fliigel hast und fliegst.”

Pranayama & Meditation Shivananda Style (Blissful Breath) A/F

“Yogas citta vritti nirodha” - Yoga ist jener innere Zustand, in dem die seelisch-geistigen -
Vorgange zur Ruhe kommen.” Zum Erreichen dieses Zustandes bemiihen wir uns um -
die Beherrschung des Korpers (Asana) und des Atems (Pranayama), wodurch wir unsere

Aufmerksamkeit (Pratyahara) zunehmend nach innen lenken und uns so auf die Meditation
vorbereiten. mit Matthias

12:30 - 13:30 Uhr in Studio @

Matthias' Tipp fiir Deine Meditationspraxis: Bhagavad-Gita (2 Bde.) (Buch) Die Bhagavad-Gita gilt als die
beliebteste und heiligste Schrift Indiens. In ihr wird Yoga als die Wissenschaft der Vereinigung von Seele
und Gott diskutiert. Die Kommentierung von Yogananda ist in ifrer Tiefgriindigkeit und Detailliertheit
einzigartig. Fiir jeden spirituell Interessierten ein absolutes Muss.

Yogalates NYC Style (New Wave) A/F

Ein entspannender Mix aus Yoga und Pilates im Stil des New Yorker Yogalates Experten .."
Jonathan Urla. Als einer der innovativsten Sportspezialisten der USA hat Urla ein sanftes,

aber effektives Yogalates-Programm fiir mehr Fitness, Schonheit und Wohlbefinden

entwickelt. Mathias bringt den NYC Style zu uns in die KAIFU. mit Mathias
13:45 - 14:45 Uhr in Studio @ Assist. Jessica

Mathias' Tipp fiir Deine Yoga- und Pilatespraxis: Schdnstes Lacheln aufsetzen & be a yogi be on time ;)!
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800 Kundalini Yoga 60' Kim (1) 800 Flow Yoga 75 Isabel . @ 1 Yogalates 60’ Matthias 6. @ 800 lyengar Yoga 60 linla @ 900 NIA 60 Ann (1] 9% Flow Yoga 75 Rania @ 1000 NIA g0 Ann (1]
9% Hatha Yoga Sivananda Style 75 Matthias 6. @ 8% Qi Gong 60 Margret @ 10% Yoga fiir werdende Mitter 60 Bettina @ 9% Pilates 60 Margret @ 9% Yogalates 60’ Karo (3] 1300 Pilates Basics 60 Franziska @ 1030 Pilates 60 Susann @
1230 Yogalates 60 Anna (1] 94 NIA 60 Ann (1] 115 Riickbildungsyoga 60° Bettina @ 179 Yoga fiir werdende Miitter 0" Rania (2] 1000 Power Yoga 75 Karo (3] 14% Wellspirit Around 75 Kaifu-Spirit Trainer @ 1190 NIA-Floorplay 30° Ann (1]
16% Pilates 60 Hansf. @ 1190 Power Yoga 75 Solveig @ 1200 Pilates 60 Isabel. @ 17% Autogenes Training Simone @ 15% Pilates 60’ Margit @ 15% Pilates 60 Margit @ 145 Power Yoga Basics 75 Jana (3]
17% Power Yoga 75 Hansf. @ 125 Pilates 60 Solveig @ 16% Pilates 60 Mathias @ 175 Hatha Yoga SivanandaStyle 90 Dhanya @ 160 Meditation 75 Manu (1] 16% Schlank mit Yoga 75' Petra (1] 15% Power Yoga 75 Jana (2]
210 Stretch & Relax Petra0. @ 18% Pilates 60 Danmny @ 165 Power Yoga Basics 75' Philine @ 19% Stretch & Relax Petra0. @ 1930 Feldenkrais 60' Kathryn @ 18% NIA Celebrate your Spirit 60 Ann (1] 17% Yogalates 60 Inga (1]
210 Hatha Yoga Sivananda Style 90 Mathias @ 20% Yoga Slow Motion 60’ Ko @ 17% Yoga Nidra 60’ Nicoe @ 19% Pilates 75 Simone @ 20% Power Yoga 75 Jana (3] 18% Hatha Yoga Sivananda Style 90 Vidya @ 1920 Pilates 60 Inga (2}
1830 NIA 60 Ann (2) 20% Power Yoga 75 Santiago @ 19% Gong Meditation ¢0' Jens (1] 195 Kundalini Yoga 75 Kim (1]
201 Pilates Inga (2} 2000 Tai Chi 75 Ralf (2]
203 Power Yoga 75 Karo (3]
21% Kundalini Yoga 60 Kim o





