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BOMISO — fiir Kraft, Beweglichkeit & Entspannung

Die ersten 60 Minuten der Lektion bestehen aus Pilates und Yoga Ubungen.
Sie fihren zu mehr Kraft, Stabilitdt und zu einer ergonomischen Kérperhaltung.
Auf den aktiven Teil folgt die Yin Yogapraxis. Dehnibungen, werden zwischen
3 bis 5 Minuten, meist im Liegen oder Sitzen eingenommen. Durch Yin Yoga
wird sanfter Zug auf das Bindegewebe ausgelibt. Dies verbessert unsere
Beweglichkeit, stérkt die Bander, beugt Verkirzungen im Gewebe vor und
kann Verklebungen in den Faszien |6sen. Die passiv gehaltenen Asanas wirken
positiv auf bestimmte Meridiane und Organe und regen den Energiefluss im
gesamten Kérper an. Wir Uben uns im Loslassen und Annehmen ohne zu

bewerten und lassen unseren Geist ruhen.

Preise: Einzellektion 90 Minuten 42.-
T2 Monate guiig  10er Abo* 10x 90 Minuten 390.-
Wann: Dienstag 17:30 - 19:00 Uhr

Freitag 09:00 - 10:30 Uhr
Ort: CAREFIT Hallenbad, Kursraum im 2. OG
Leitung: Marietta Fullemann
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