YOLATESPFAD® BAD HALL (LD A

YOLATES® schafft Bewusstheit und fiihrt zur eigenen Balance.

Der Yolatespfad Bad Hall macht den spannenden Weg zum eigenen Wohlbefinden zusatzlich zu einem Naturerlebnis.
Durch den Spaziergang durch die Natur, der Zufuhr von Sauerstoff, schopft man zuséatzliche Kraft. Man betreibt
aktive Erholung und die Ubungen bieten die Mdglichkeit die Signale des eigenen Kérpers besser zu verstehen. Die
Ubungen helfen den eigenen Kérper besser kennen zu lernen, den Dialog zwischen Kérper und Geist zu férdern und
die individuelle Harmonie zu finden. - -

FUR ALLE YOLATES UBUNGEN GILT:

Machen Sie die Ubungen entspannt, genieRen Sie die flieRenden

Bewegungen, weniger ist mehr und spiren Sie sich als Ganzes.

Stand:

Beine hiiftbreit — FiiRe parallel (falls nicht anders angegeben), Nabel zur
Wirbelsaule (Bauch- und GesaBmuskeln anspannen), Schultern und Nacken
locker, Schultern ziehen zu den Fersen.

Atmung:

In den Bauch einatmen und langsam ausatmen. Der Rhythmus der Ubungen
wird durch den Atem bestimmt. Wichtig - in den Korper hineinspiren und
hineinnatmen. Auch wahrend der Aktivitat wird durchgeatmet.

Hier und jetzt:
Konzentration auf das Hier und Jetzt, auf das was ich gerade mache.
Achtsamkeit, Ruhe und flieBende Bewegungen gelten fiir alle Ubungen.
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