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Yin Yoga Nidra

Beim Yin Yoga und Yoga Nidra (der Schlaf der Yogis) kannst du zur
Ruhe kommen und Korper, Geist und Gefuhle vollkommen entspannen.

Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver und meditativer Yoga-Stil. Die Asanas
(Korperstellungen) werden fast alle sitzend oder liegend am Boden
ausgefihrt und 3 bis 5 Minuten gehalten. Durch den Einsatz von Hilfs-
mitteln wie Kissen und Decken sind die Ubungen bequem und angenehm.

Bei der langen Tiefenentspannung am Schluss (Yoga Nidra) konzentrierst
du dich immer wieder auf dein Sankalpa, deinen Herzenswunsch und
fuhlst dich wohlig entspannt und erholt. Geniesse diese kleine Auszeit

im Alltag.

Mittwoch, 7. Januar bis 15. April 2026, 17.45 bis 18.45 Uhr (10x)
14. Januar, 18. Februar bis 11. Marz 2026

Chappeli «Guggunéascht»

Regula Rietmann, Yoga Lehrerin

CHF 250.00
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