KURSSTUFEN

vermittelt die Grundhaltungen
und fiihrt ein in die Koordination von Atem
und Bewegung. Dauer: mindestens ein Se-
mester.

vertieft die Qualitdt von At-
mung und Bewegung und erweitert das
Repertoire an Korperhaltungen. Dieser
Kurs kann fiir ein Semester oder, wenn der
Wunsch nach einer sanften Praxis besteht,
tiber einen langeren Zeitraum besucht
werden.

Die Anforderungen an Be-
weglichkeit, Kraft, Koordination und Aus-
dauer steigern sich, das Uben von Prana-

yama, Bandha und Asana im Fluss wird
vertieft. Diese Kursstufe soll iiber einen
langeren Zeitraum besucht werden.

wendet sich an Ubende mit
guter korperlicher Konstitution, die auch
bereit sind, zu Hause zu iiben. Nicht nur
die Asanas werden schwieriger, es ver-
feinert sich auch der innere Fokus.

Yoga kraftigt Kérper und At-
mung fiir die Anforderungen der Schwan-
gerschaft und der Geburt und beruhigt
den Geist in dieser aufregenden Zeit.

SPEZIALKURSE

YOGA FUR MUTTER MIT BABYS

Mit Elisabeth Kuhn

Einfache Riickbildungsiibungen, kraftigende Kor-
perstellungen, Lockerungsiibungen fiir die beson-
ders beanspruchten Muskelpartien bringen Ruhe,
Kraft und neue Energien.

Anmeldung bis eine Woche vor Kursbeginn erbe-
ten, ein Einstieg in den laufenden Kurs ist méglich.
Termine: Mi 10.45 — 12 Uhr, Studio 1

Kurs 1 21./28.9./5./12./19.10, € 70, (5 EH)

Kurs 2 16./23. /30.11/7./14.12, € 70,— (5 EH)

Kurs 3 11./18./25.1/1./15./22./29.2, € 110,— (8 EH)
Info & Anmeldung: Elisabeth Kuhn

YOGA FUR FAMILIEN

mit Daniela Strobl

Dieser Kurs ist eine Einladung an Kinder und Er-
wachsene, Yoga auf spielerische Weise kennen-
zulernen. Wir probieren gemeinsam die verschie-
densten Haltungen aus, entdecken dabei, welche
Bewegungen uns gut tun und lassen uns iberra-
schen, was unser Kérper alles kann.

Di, 16.30-17.30, Studio 1

Alter der Kinder: 5—8 Jahre

Beitrag: € 200,- (gemeinsam fiir ein Kind und
einen Erwachsenen)

Eine gratis Schnupperstunde gibt es am 25.9.,
16.30-17.30 im Studio 1

Info & Anmeldung: Daniela Strobl

YOGA UND SELBSTHEILUNG

mit Gabriele Schon

Atem und Bewegung entspannen und kréftigen —
tiberKlang, Farben und Beriihrung, durch Achtsam-
keit und Bewusstheit stdarken wir unsere Fahigkeit
zur Selbstheilung.

Termin: Mo, 10—11.30, Studio 3, ab Hatha |

Beitrag: € 200,— (erm. € 170,-)

Info & Anmeldung: Gabriele Schén

WEITERE ANGEBOTE

FELDENKRAIS — LEICHT MOGLICH

mit Claudia Mader

Achtsam ausgefiihrte Bewegungsabldufe
ermdglichen Einblicke in gewohnte Hand-
lungsmuster und eréffnen Alternativen
bei volliger Abwesenheit von Stress und
Leistungsdruck.

Termine: 10 Termine ab Di, 4.10., 9.00-10.15
Uhr (spaterer Einstieg moglich), Studio 4
Beitrag: € 135,—,Einzelstunde € 15,—

Info & Anmeldung:

Claudia Mader, 0699 /103 60 831,
claudia_mader@feldenkraisen.at,
www.feldenkraisen.at

TAlJI CHAN

mit Uli Selz

Taiji Chan ist eine Bewegungskunst mit
hoher nach innen gerichteter Achtsamkeit;
flieBende Bewegungen bringen uns in
einen meditativen Zustand.

10 Termine jew. Do ab 22.09., 7.15—8.45 Uhr,
Studio 3, Beitrag: € 130,—

Info & Anmeldung:

Uli Selz, 0699 /171 98 530, uli@selz.at

YOGAWORKSHOPS

LOSLASSEN, ENTSPANNEN, KRAFTE TANKEN
Mit Elisabeth Kuhn

Ein regenerativer Workshop: Zeit zum Spiiren,
Wahrnehmen, Bewegen, In-die-Stille-Gehen und
zum Tanken neuer Krafte.

Termin: Fr, 7.10., 17:30-19:30

Beitrag: €30,-

Info & Anmeldung: Elisabeth Kuhn

YOGA UND SELBSTHEILUNG

mit Gabriele Schon

Atem, Bewegung und das Malen lebensgrofier Kor-
perbilder: So finden wir schrittweise zu einem heil-
samen Umgang mit Korper und Geist.

Termin: Fr, 14.10., 17—20 Uhr, Sa, 15.10.,10-13 &
15—18 Uhr, Studio 2

Beitrag: €120,— (erm. €100,-) inkl. Material

Info & Anmeldung: Gabriele Schon

MIT LEICHTIGKEIT IN UMKEHRHALTUNGEN
Mit Veronica Wunderlich

Eine Anndherung an Umkehrhaltungen ohne Kraft-
aufwand, mit Wiirde und Leichtigkeit.

Der Besuch mehrerer Termine wird empfohlen.
Termine: Fr, 28.10., So, 20.11. & So, 8.1.,

jeweils 17-19.30 Uhr

Beitrag: €35,—

Info & Anmeldung: Veronica Wunderlich

HORMONYOGA

mit Uschi Durstmiiller

Yogahaltungen in Kombination mit Atemtechniken
und Visualisierungen zur Harmonisierung des weib-
lichen Hormonhaushaltes.

Fiir Frauen ab der Lebensmitte empfehlenswert.
Yogakenntnisse erwiinscht.

Termin: Sa, 5. & So, 6.11., jeweils von 10—13 Uhr
Beitrag: € 9o0,—

Info & Anmeldung: Uschi Durstmdiiller

YOGA FUR EINSTEIGER

Mit Arthur Lehner

Fur alle, die den Semesteranfang verpasst haben.
Ein entspannter Einstieg in den Yoga, eine Sequenz
fiir das Uben zu Hause wird erarbeitet und verteilt.
Termin: Sa, 12.11.2011 9.30—-13h & 14.30-18.00,
Studio 4

Beitrag: € 75,— erm. € 65,—

Info & Anmeldung: Arthur Lehner

YOGA FUR DIE AUGEN

Mit Arthur Lehner

Der Kursleiter, der seine Fehlsichtigkeit um zwei
Dioptrien verringert hat, zeigt einen ganzheitlichen
Ansatz zur Starkung der Sehkraft.

Termin: 19.—20.11., Sa 9.30-18.00, S0, 9.30-17.00,
Studio 4

Beitrag: €175,— (erm. €150,-), inkl. Unterlagen
keine Vorkenntnisse erforderlich

Info & Anmeldung: Arthur Lehner

SELBSTERFAHRUNG MIT YOGA UND
GESTALTTHERAPIE

Mit Elisabeth Kuhn und

Dr. Giinther Ditzelmiiller

»Wenn du es eilig hast, gehe langsam« (chin.
Sprichwort). Ein Workshop zum Entschleunigen,
Innehalten und neu Beginnen.

Termin: Sa, 26.11., 10—13.30 und 15.30 — ca. 19 Uhr,
So 27.11., 10 — ca. 13.30, Studio 3

Beitrag: €180,-

Info & Anmeldung: Elisabeth Kuhn und

Dr. Giinther Ditzelmiiller 0650/3500425,
praxis@gestalt.co.at

Detailinfos zu Workshops & Spezialkursen:

WWW.PRANAYOGA.AT

MANTRA — YOGA UND KLANG

Mit Arthur Lehner

ab Hatha Yogal

Durch die Rezitation von Mantras in Asana und Pra-
nayama wird der Atem lang, der Geist entspannt.
Zum Schluss frohliches Mantra-Singen mit instru-
mentaler Unterstiitzung.

Termin: Sa, 10.12., 9.30-13 Uhr & 14.30-18.00
Beitrag: € 75,— erm. € 65,—

Info und Anmeldung: Arthur Lehner

YOGA UND MEDITATION

Mit Elisabeth Kuhn

Aus dem Vorweihnachtstrubel in den Fluss des
Bewegens eintauchen und die Stille wahrnehmen.
Termin: Fr, 16.12., 17.30-19.30

Beitrag: €30,—

Info & Anmeldung: Elisabeth Kuhn

PRANA — ATEM UND LEBENSENERGIE

mit Dagmar Shorny

Ein Heranfiihren an die wichtigsten Techniken des
Pranayama und seiner Wirkungen, belebend und/
oder beruhigend, achtsam und sanft.

Davor: leichtes Frithstiick!

Voraussetzung: ein Jahr Yogapraxis

Termin: Sa, 5.11., 10—-13.Uhr & 14.30-17 Uhr,

Studio 4

Beitrag: € 70,-

Info & Anmeldung: Dagmar Shorny

»PASSIVES YOGA« (NUAD)

Mit Veronica Wunderlich

Energiebalancierung mit ayurvedischem Hinter-
grund: Akupressur und passives Dehnen in einer
genussvollen Meditation fiir zwei.

Wir arbeiten auf Matten in bequemer Kleidung.
Paarweise Anmeldung ist nicht notig!

Termin: Fr, 13.1. 177-21 & Sa, 14.1. 9.30—-14 Uhr
Beitrag: € 70,— (erm. € 60,-)

Info & Anmeldung: Veronica Wunderlich

DIE KORPERLICHE EBENE IN YOGA UND
KINESIOLOGIE

Mit Arthur Lehner

Hiererlernst Du einen einfachen kinesiologischen
Selbsttest sowie Yogaiibungen und energetische
Methoden, um wieder in Balance zu kommen.

Ab Hatha Yoga |

Termin: Sa 14.1., 9.30—13 Uhr & 14.30-18.00,
Studio 4

Beitrag: € 90,— erm. €80,—

Info & Anmeldung: Arthur Lehner

YOGA FUR DIE VERDAUUNG

Mit Elisabeth Kuhn

Verdauungsanregende und -unterstiitzende Asa-
nas, Ernahrungsempfehlungen auf Basis der Tra-
ditionellen Chinesischen Diatetik.

Termin: Fr, 27.1.,17.30-19.30

Beitrag: €30,—

Info & Anmeldung Elisabeth Kuhn

NADI SHODHANA — DIE WECHSELATMUNG
Mit Arthur Lehner

ab Hatha Yoga |

Die Wechselatmung reinigt die Energiekanéle
(Nadis), kann aber auch zur Energetisierung oder
Beruhigung eingesetzt werden.

Termin: Sa, 28.1., 9.30-13 & 14.30—-18.00 Uhr,
Studio 3

Beitrag: € 75,— erm. € 65,—

Info & Anmeldung: Arthur Lehner

Eine musikalische Abendveranstaltung
mit R. Sriram und Anjali Sriram

HEILENDE KLANGE DES VEDA
Mantras, Poesie, Meditation: Ein Abend zum
GenieBen und Mitmachen

Sa, 3.12. um 19.45, Studio 1, € 15,—




donnerstag freitag
16.15—17.45 8.15-9.45
YOGA SANFT BASIS

Marion Studio 4 Gabriele Studio 2

17.45-19.30 10.00-11.30
HATHA-YOGA 111 HATHA-YOGA |

Veronica Studio 3 Gabriele Studio 2

BASIS 13.00—-14.30
Martin Studio 1 HATHA-YOGA |

Linda Studio 4
HATHA-YOGA |

Elisabeth Studio 2

HATHA-YOGA |
Mirjam Studio 4

19.45—21.15

BASIS BASIS

Linda Studio 3 fiir Anfanger

HATHA-YOGA | HATHA-YOGA |

Mirjam Studio 4 weiterfithrend

HATHA-YOGA II HATHAYOGAIl

Martin  Studio 2 maRig Fortgeschrittene
HATHA-YOGA III

HATHAVOGA I Fortgeschrittene

Elisabeth Studio 1
KURSE FUR SCHWANGERE

KURSE FUR MUTTER MIT BABYS

Yoga fiir Schwangere:

Yoga fiir Miitter mit Babys:
- =
FUR IHRE
SEMINARE

Veronika Prieler

Arthur Lehner (Vorstand)

Dagmar Shorny

Daniela Strobl

Dieter Strehly (Vorstand)

Elisabeth Kuhn (Vorstand)

Gabriele Schon

Karin Kriwanek

Linda Selma Oberndorfer

Marion Wapke

Martin Stenger (Vorstand)

Mirjam Hotarek

Uschi Durstmiiller

Veronica Wunderlich

Hatha-Yoga ist ein kdrperorientierter Yogastil. Im Mittelpunkt stehen
Asanas, Korperhaltungen, die prazise ausgefiihrt und langer gehalten oder zu einem
dynamischen Fluss verbunden werden. Dabei wird der Atem zunehmend vertieft und
verfeinert. Im Unterschied zum westlichen Sport fordert Hatha-Yoga nicht nur die
physische Gesundheit, sondern stellt auch eine Schulung der Aufmerksamkeit dar,

die zu einer Sensibilisierung der Wahrnehmung und zu gréBerer innerer Ruhe fiihrt.

Unser Unterrichtsstil geht vor allem auf T. Krishnamacharya und seine Schiiler
(B.K.S. lyengar, Pattabhi Jois, T.K.V. Desikachar) zuriick. Je nach Erfahrung der
Lehrerlnnen flieBen auch andere Stile (z. B. Yoga nach Vanda Scaravelli, Shadow
Yoga) mit ein.

Bei uns unterrichten qualifizierte Yogalehrerlnnen mit langjahriger Erfahrung, die es

verstehen, die Anforderungen an die jeweilige Gruppe anzupassen.

www.pranayoga.at

_ﬂ gestaltung: www.mangomoon.at

Gratis-Schnupperstunden: So, 18.9., 25.9. und 2.10., jeweils 18 Uhr

Herbst & Winter 2011/12

3.10.2011—24.2.2012

B,

Wenn Sie kein Interesse an weiteren Zusen-
dungen haben, werfen Sie einfach diesen Fol-
der »retour an Absender« in den Postkasten!

1070 Wien, Mariahilfer Straf3e 82

montag

8.15-9.45
HATHA-YOGA I
Gabriele Studio 3

10.00—-11.30
YOGA & SELBSTHEILUNG (ab Hatha I)
Gabriele Studio 3

HATHA-YOGA |
Arthur Studio 3

HATHA-YOGA |
Karin Studio 4

HATHA-YOGA I
Dieter Studio1

HATHA-YOGA Il
Martin Studio 2

19.45-21.15
BASIS
Karin Studio 4

HATHA-YOGA |
Martin Studio 1

HATHA-YOGA Il
Arthur Studio 3

HATHA-YOGA 1|
Dieter Studio 2

ANMELDUNG:

Wenden Sie sich bitte telefonisch oder per Mail an den/die LehrerIn lhrer

dienstag mittwoch

9.00-10.30
HATHA-YOGA |
Arthur Studio 3

10.00-11.30
YOGA FUR SCHWANGERE
Uschi Studio 3

16.00—17.30 10.45-12.00
BASIS MUTTER MIT BABYS

Mirjam Studio 3 (Termine s. innen)
Elisabeth Studio 1

HATHA-YOGA I
Marion Studio 4

16.15—-17.30
16.30-17.30 HATHA-YOGA |

YOGA FUR FAMILIEN

Marion Studio 4
Daniela Studio1

16.30—-17.45
HATHA-YOGA Il
BASIS Dieter Studio 2
Arthur Studio 1
HATHA-YOGA |
Mirjam Studio 2
HATHAYOGA |
Martin Studio 4 HATHA-YOGA |

Dieter Studio1

HATHA-YOGA I

Veronica Studio 3 HATHAYOGA 11
19.45— 21.15 Veronica Studio 2
HATHAYOGA | HATHA-YOGA 1|

Martin Studio 4 Uschi Studio 4

HATHA-YOGA |
Arthur Studio 2

YOGA FUR SCHWANGERE
Elisabeth Studio 3

19.45—-21.15
BASIS
Elisabeth Studio 3

HATHA-YOGA |
Veronica Studio 3

HATHA-YOGA 11

Dagmar Studio 1 HATHA-YOGA |

Uschi Studio 4

HATHA-YOGA Il

Gratis-Einfiihrungsvortrage Dieter Studio 2

und Schnupperstunden: HATHA-YOGA 1|

Veronica Studio1

Privatunterricht:

Wabhl. Die Anmeldung ist verbindlich. Bei Abmeldung weniger als eine
Woche vor Kursbeginn muss eine Stornogebiihr von € 20,- eingehoben

werden.



