Yogaist - Mind & Body Shaping Serie

fiir einen starken, gesunden Korper & einen ruhigen, entspannten Geist!
Top Fit & ausgeglichen in 28 Tagen

Um in den 28 Tagen das beste Ergebnis zu erzielen, empfehle ich Dir nach dem Ubungsplan vorzugehen. An jedem Tag ist die jeweilige DVD
benannt, womit das Hauptprogramm gemeint ist & die dazugehorige Meditation. Der Zeitaufwand betragt ca. 90 min taglich.
BMT steht fiir Bauchmuskeltiibungen, die Du auf DVD 7 - Bodyshaping auch separat findest & kénnen an manchen Tagen im Wechsel mit

dem Yin - Kurzprogramm fiir eine intensivere Erfahrung noch zusatzlich praktiziert werden.
Die 7 DVDs sind fiir den Trainingsplan aufeinander abgestimmt & dieser ist natiirlich auch nur ein Vorschlag.
Jede DVD steht fiir sich & es kann selbstverstandlich auch aufderhalb des Trainingplans separat damit praktiziert werden.

Ubungsplan
Tag1l Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7
Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist
Power Flow Intensive Balance Detox Yin-Style Bodyshaping
+ BMT extra + BMT extra +Augeniibungen
+ Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation
Tag 8 Tag9 Tag 10 Tag 11 Tag 12 Tag 13 Tag 14
Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist
Power Flow Intensive Balance Detox Yin-Style Bodyshaping
+ Yin KP extra + BMT extra + Yin KP extra + BMT extra +Augeniibungen
+ Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation
Tag 15 Tag 16 Tag 17 Tag 18 Tag 19 Tag 20 Tag 21
Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist
Power Flow Intensive Balance Detox Yin-Style Bodyshaping
+ Yin KP extra + BMT extra + Yin KP extra + BMT extra +Augeniibungen
+ Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation
Tag 22 Tag 23 Tag 24 Tag 25 Tag 26 Tag 27 Tag 28
Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist Yogaist
Power Flow Intensive Balance Detox Yin-Style Bodyshaping
+ Yin KP extra + BMT extra + Yin KP extra + BMT extra +Augeniibungen
+ Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation + Meditation




Auf den jeweiligen DVDs findest Du folgende Inhalte:

Du wirst feststellen, dass sich die ein oder andere Asana in manchen Stunden wiederholt, weil sie fiir mich einfach zu einem ausgewogenen
Programm dazu gehoren, allerdings werden Dir viele verschiedene Variationen begegnen, so dass Du einige unterschiedliche Moglichkeiten
kennenlernen wirst, die Asanas nach Deinen personlichen Bedlirfnissen anzupassen.

Teil1 Yogaist - Power & Teil 2 Yogaist - Flow: Teil 3 Yogaist - Intensive: Teil 4 Yogaist - Balance:
Kraft:
- Ujjayi Pranayama Ujjayi Pranayama - Energielenkung tiber die
- Wechselatmung - Stuhl Position Sonnengruf3 Arme
- Sonnengruf} - Sonnengruf} Stehende Vorwartsbeuge - Mondgruf}
- Krieger 1 - Mondgruf} Tanzer - Variation Baum
- Krieger1&?2 - Gegratschte Gedrehtes Dreieck - Gedrehtes Dreieck
- Stehende Vorwartsbeuge Vorwartsbeuge Krieger 2 - Heldendreieck
- Variation Halbmond - Windmiihle Variation Halbmond - Adler
- Adler - Verneigender Held Liegende Taube - Halbe Vorwartsbeuge
- Sitzende Vorwirtsbeuge - Krieger 1 Kobra mit Variationen - Tanzer
- Einfaches Boot - Drehender Held Bogen - Krieger 1 mit Variation
- Bogen diagonal - Variation Halbmond Kopfstand - Krieger 3
- Heuschrecke - Herabschauender Hund Halber Drehsitz - Halbmond mit Variation
- Delphin mit Hiftoffnung Fisch - Liegestutz
- Krahe - Halbe Taube Schulterstand - Herabschauender Hund
- Herabschauender Hund - Taube Pflug - Sitzende halbe
- Liegestiitz - Liegestiitz Tiefenentspannung - Vorwartsbeuge mit
- Kopfstand -  Kobra Fluss des Lebens Variation
- Tiefenentspannung - - Halbes Boot Meditation - Werten - Sitzende Vorwartsbeuge
Lichtatmung - Tiefes Boot - Schiefe Ebene
- Meditation - - Variation Briicke - Halbes Boot
Veranderung - Schulterstand - Tiefes Boot
- Pflug - Vogel
- Tiefenentspannung - - Drehsitz mit Variation
Frithling - Kopfstand
- Meditation - Achtsamkeit - Tiefenentspannung -
Korperwahrnehmung
- Meditation - Dankbarkeit




Teil 5 Yogaist - Detox:

Schnellatmung
Sonnengruf$
Gedrehtes Dreieck
Heldendreieck
Variation der halben
Vorwirtsbeuge
Variation Taube
Variation Halbmond
Liegestiitz
Herabschauender Hund
Variation halber Drehsitz
Kobra

Drehende Kobra
Sphinx

Variation halbe
Heuschrecke
Schulterstand

Pflug

Halbes Krokodil
Krokodil
Tiefenentspannung -
Sinnesreinigung
Meditation - Loslassen

Teil 6 Yogaist - Yin Style:

Ujjayi Pranayama liegend
Katze mit Variationen
Gebundener Winkel
Halbe Vorwartsbeuge
Taube liegend
Einfache Kobra Sphinx
Vorwartsbeuge
Diamant

Gliickliches Baby
Krokodil
Tiefenentspannung -
Loslassen

Meditation - Was ist
Glick?

Augeniibungen

Teil 7 Yogaist - Bodyshaping:

Schnellatmung
Mondgruf3

Variation Baum
Dreieck

Kaktus

Halbe stehende
Vorwartsbeuge
Variation halbe
Vorwartsbeuge sitzend
Variation Taube
Liegestiitz mit
Seitenstreckung
Bauchmuskeliibungen fiir
die geraden
Bauchmuskeln
Bauchmuskeliibung fiir
die seitlichen
Bauchmuskeln

Bogen mit Variationen
Variation Halbmond
Variation Hund
Variation Schulterstand
Variation Pflug
Tiefenentspannung - Am
Strand

Meditation -
Bedingungslose Liebe




