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Forever Young - Yoga & Run

Begriiung
Vortrag
Der Mensch ist fiir Bewegung gemacht
o Fettverbrennung, Puls und Tempo
o Der entspannte Laufstil
Lauf - Praxis
Einflihrung in die Leicht-Lauf-Technik
o Technik fiir ein leichtes Laufgefiihl
o Laufen aus der Mitte mit Korperwahrnehmung

o Dehniibungen fiir typisch verkiirzte Muskeln aus dem Yoga

Mittagspause
Vortrag
Yoga

o Asanas (Ubungen) und Ihre Wirkungsweise auf Karper und Geist

o Yogaphilosophie
Yoga - Praxis

Yoga - Ganzheitliches Korpertraining zur Entfaltung des Energiepotentials

o Einfiihrung ins Yoga
o Der SonnengruB
o Tiefenentspannung

Vortrag
Interessantes iiber den Muskel:
o Wie funktioniert unser Bewegungsapparat
Lauf - Praxis
Laufen im eigenen Rhythmus
Videoaufnahmen im Laufen fiir ein spdteres Feedback
Yoga - Praxis
o Dehnung fiir den Ldufer
Mittagspause
Vortrag
Die Kraft der Gedanken
o Positives Denken
o Karma: die GesetzmaBigkeit von Ursache und Wirkung
Yoga - Praxis
Auswertung der Laufaufnahmen

Vortrag
Erndhrung - man ist was man isst

Lauf - Praxis

o Laufen im eigenen Rhythmus
Yoga - Praxis

o Kraft fiir den Ldufer
Mittagspause
Yoga - Praxis

o Wiederholung des Erlebten
Verabschiedung und Reflektion



