Yoga der Freiheit
omu
YOGA EVA,

feminin und dynamisch.

Yoga fordert eine physische und mentale Regulation durch Korperibungen (Asanas) auf der
Matte. Beweglichkeit und Kraft stehen im Zentrum und werden nach den personlichen
Maoglichkeiten erweitert. In der fliessenden Verbindung der Positionen (Vinyasa) wird die Atmung
unterstlitzend eingesetzt und dadurch die Konzentrationsfahigkeit und die mentale Erholung
begunstig. Die meditative Praxis ermoglicht die bewusste Lenkung der Gedanken und damit eine
gezielte Stressregulation, die im Alltag ihre Anwendung finden kann. Seit 2000 Jahren erganzen
sich im Yoga, Tradition und Innovation und machen diese Methode zeitlos aktuell.

Die weibliche Physiologie und Anatomie bedingt ein ausgleichendes Training, um die
stabilisierende Kraft mit der vorhandenen Flexibilitat zu koordinieren und in Einklang zu bringen.

Yoga

. baut Muskelkraft auf und fordert die Beweglichkeit

. reguliert die Faszien-Spannung und regt die Korper-Wahrnehmung an

. stimuliert die Konzentration, entspannt die mentale Aktivitat und vertieft die Atmung
Ort: Burggasse 22, 4132 Muttenz in der Praxis im Hinterhof.

Zeit: Montag, 19:00- 20:00 Uhr, an den ungeraden Kalenderwochen.

Anmeldung: Jeweils Uber den OneDrive-Link.
Preis: CHF 25.-- pro Lektion (60 Min.) in bar oder per TWINT

Kleidung:  Umgezogen in bequemer, leichter Trainingskleidung

Person:

Ilch bin ausgebildete Bewegungspadagogin (1991-1994 GDS, Basel) mit
diversen Weiterbildungen und Tatigkeiten im Gesundheitsbereich. Seit
meiner Ausbildung zur Yogalehrerin (200h) der Yoga-Alliance Schweiz
(2015-2017) und Yoga Nidra Trainerin (2017, Stuttgart, Kuindig),
«CANTIENICA in Yoga» (2019, Luzern, Cantieni), Mudra Expertin (2020,
Winterthur, Hirschi) sowie in Yoga-Therapie (300h) der Yoga-Alliance
Schweiz (2023-2024, Basel, Latscha) biete ich thematische Workshops und
regelmassige Stunden an.

Burggasse 22 4132 Muttenz +4176 420 45 44 www.yoga-der-freiheit.ch



