PROGRAMM

CRady mears, oul Swry. GONFBR

Vom 01.07. —05.07.2024

im Aldiana Club Calabrien

Montag, 01.07. Dienstag, 02.07. Mittwoch, 03.07. Donnerstag, 04.07. Freitag, 05.07.
Sonnengriile Sammolahari Sunshine Mobility Happy Hips Wake up Yoga & SG
Vormittag 30 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min.
Patricia Christin Patricia Christin Patricia
Easy Yoga Dynamic Yoga Yin Yoga Easy Yoga Sammolahari
Vormittag 90 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min.
Patricia Christin Patricia Christin Patricia
Vinyasa Yoga Flow Yoga Flow SUP Yoga Dynamic Yoga SUP Yoga
Nachmittag 60 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min.
Christin Patricia Christin Patricia Christin
Bodega reflow Pranayama SUP Yoga Bodega reflow® SUP Yoga
Nachmittag 60 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min. 60 Min.
Christin Patricia Christin Patricia Christin

Anderungen vorbehalten. Infos zu den Trainern und Kursbeschreibungen siehe nichste Seiten. Die genauen Uhrzeiten und Treffpunkte erfahre vor Ort.




Christin...

...ist seit vielen Jahren freiberuflich als Dozentin und Referentin tatig.

Ihr Motto: ,Habe Spalt an dem, was du tust“ setzt sie in verschiedenen Bereichen erfolgreich um. Aus dem Leistungssport
kommend und mit einigen Verletzungen geplagt, ging sie selbst durch Reha- und Aufbautraining liber viele Hiirden. Heute
weild sie, wie wichtig das Gesamtpaket, bestehend aus richtiger Betreuung und mentaler Bestédrkung ist.

Eine Herzensangelegenheit setzte sie 2016 durch die Griindung eines Rehasport Vereines um, diesen leitet sie seither
professionell und erfolgreich. Viele Jahre unterrichtet sie Kurse im Group Fitness Bereich, bis sie 2015 ihre Liebe zu BODEGA
moves, -reflow und Yoga entdeckte. Sie versteht es, wie kaum eine andere, mit viel Gefiihl die richtige Technik anzuleiten
und positiver Energie zu fiillen. Menschen, die ihre Kurse besuchen fiihlen sich durch ihre besondere Art sicher und sehr gut
betreut. Heute findet man sie unter anderem auf vielen Kongressen/Events und in verschiedenen Hotels und Clubs.

Patricia...

...Patricia Schuhajek, ist die dsterreichische IFAA-Referentin flir Bodega Moves und Bodega Reflow und wurde in Wien
geboren, wo sie mittlerweile wieder lebt. Sie ist Mama eines Sohnes und schon immer mit dem Sport verbunden. In
Oberdsterreich, wo sie ihre Jugend verbrachte, war sie leistungsmaRige Eiskunstlauferin, nach der Matura zuriick in Wien,
studierte Patricia Germanistik und Sportwissenschaften und unterrichtet seither in einer Schule mit sportlichem
Schwerpunkt. Sie ist seit 20 Jahren im Groupfitnessbereich tatig und leidenschaftlich zertifizierte Yogalehrerin.

In Patricias Leben ist die Liebe zu den beiden Konzepten von Bodega World, Bodega Moves und Bodega Reflow, und die
Hingabe zu Yoga nicht mehr wegzudenken, sie liebt es immer neue Menschen kennen zu lernen und ihnen durch Bewegung
etwas Gutes tun zu diirfen.




BODEGA MOVES

Hat den perfekten Ansatz, den Korper gezielt zu formen und
diesen nachhaltig von innen zu stérken. Der Name steht fiir
~Bodyworks meets Yoga“ und damit ein funktionelles
Ganzkorperworkout, Fatburning garantiert.

Es kombiniert Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem
Vinyasa Power Yoga. Kraft und Bewegungsfreude treffen auf
Kérperspannung und Balance. In jeder Phase wird das
muskuldre System koordinativ und die Core Muskulatur
trainiert.

Bodega Moves starkt den Riicken, macht ihn stark und
belastbar. Im Fokus des Workouts stehen die funktionale
Kraftigung der gesamten Muskulatur sowie die Stabilisierung
des Bewegungsapparates. Es verbindet funktionales Workout
mit allen positiven Elementen des Vinyasa Power Yogas zu
einer Stunde. Man wird sehr flexibel und kraftvoll. Gleichzeitig
kann aber auch der Geist in dieser Einheit herunterfahren und
der Stresslevel sinkt. Korper und Geist finden wieder im
Einklang zueinander.

BODEGA reflow®

Mit BODEGA reflow® kommt die Energie wieder zum Flief3en!
Ruhige und nach dem Chakren-System aufgebaute
Stretchingflows, welche Bewegungen aus dem Yoga und dem
funktionellen Stretch vereinen, machen unseren Kérper nicht
nur mobiler und beweglicher, sondern l6sen mogliche
Blockaden und bringen die Energie wieder zum flieRen.

Der Grundgedanke basiert auf dem gleichen System wie bei
BODEGA moves® ,,Bodywork meets Yoga“, aber dieses Mal auf
eine ganz ruhige, sanfte und entspannende Art und Weise.

EASY YOGA

Eine Yogaeinheit fiir Alle. Ganz gezielt und langsam steigen wir
ins Yoga ein. Easy Yoga bedeutet, dass du Yoga einfach machst
und Nichts wird zu kompliziert und schwierig. Du kannst dich
ganz auf dich, deinen Korper und deine Atmung konzentrieren.

SUNSHINE MOBILITY

"Happy Sunshine in the Morning® Mobiliti Yoga fiir Anfanger
und Fortgeschrittene. Hier werden alle wichtigen
Hauptmuskelgruppen gedehnt und gestarkt, der Kreislauf
aktiviert sowie der gesamte Korper aufgewdarmt um so auf den
folgenden Tag optimal vorbereite zu sein.

Yoga FLOW

Vinyasa Yoga, auch Yoga FLOW genannt, ist ein dynamischer
und konditionell fordernder Yogastil. Verschiedene Asanas
werden in einer flieRenden Bewegung zusammengesetzt.
Durch diese festgelegten Abfolgen und die Synchronisierung
mit dem Atem entsteht eine Flow-Wirkung. Vinyasa Yoga lasst
sich daher auch mit der Definition Bewegungsmeditation
beschreiben.

Der Schwerpunkt im Vinyasa Yoga liegt darin, den Wechsel
von einem Asana zum nachsten méglichst flieRend
auszufiihren. Die einzelnen Positionen haltst Du dabei jeweils
nur kurz und orientierst Dich zeitlich an einer bestimmten
Anzahlvon Atemzugen.

RELAXYOGA

Das Beste aus Faszien Fitness und Yin Yoga

Yin Yoga wirkt auf die tiefen Schichten des Korpers, auf das
Bindegewebe (die Faszien) und die Meridiane. Lange und
sanfte Dehnungen, in die Du Dich mit viel Zeit langsam
hineinsinken lasst, fiihren zu einer tiefen Entspannung und
wirken meditativ. Energietore im Kérper werden geo6ffnet und
so Deine Selbstheilungskrafte angeregt.

GOOD MORNING YOGA

Yoga am Morgen bereitet in vielerlei Hinsicht auf deine
taglichen Herausforderungen vor: Man fiihlt sich frischer und
beweglicher, der Stoffwechsel kommt in Schwung und man
findet die Ruhe des gegenwartigen Moments, um den Tag
aktiv starten zu kdnnen.

YOGA MEETS PILATES

Bei der Mischung aus Yoga und Pilates wird groRer Wert auf
die Atmung gelegt. Die Trainingseinheiten beginnen meist mit
verschiedenen Atem-, Konzentrations- und
Aufmerksamkeitsiibungen aus dem Yoga. Sie sollen das
Bewusstsein zunachst ganz auf das Innere lenken. Nach Yoga-
Ubungen wie «Der GruR an die Sonne» werden klassische
Pilateselemente wie «Swan Dive» oder «The Hundred»
durchgefiihrt. «Hauptsdchlich geht es hierbei um eine
Starkung der Korpermitte und des Riickens. Eine Yoga meets
Pilates-Stunde  schlieRt mit  Meditations-  und
Entspannungsiibungen ab, die aus der Yoga-Lehre stammen.

Power up & Flow

Es erwarten Dich kraftvolle und auch sanfte,
abwechslungsreiche Flows aus dem Vinyasa Power
Yoga. Splire wie sich Kraft mit Leichtigkeit vereint.
Achtsame freie Bewegungen und eine ruhige, tiefe
Atmung verbinden sich und werden zu einem
flieRenden Erlebnis. Feel it...

Dynamik Yoga

Flows auf den klassischen Sonnengruf aufgebaut,
folgen hier wunderschone Elemente, die ganz
harmonisch ineinander flieRen werden. Dein Korper
wird sich danach ganz herrlich durchbewegt und
Leicht anfiihlen, ein sanftes schwitzen aktivirt deinen
Kreislauf und eine kleine runde Shavasanaam Ende
rundet diese Einheit ganz wertvoll ab.

SUP-Yoga

Korper, Geist und Seele mit den sanften
Wellenbewegungen verbinden und ganz Eins werden
mit der Natur. Ein einzigartiges Erlebnis mit riesigem
Spalfaktor. Teils Meditativ, teils Beruhigend oder
auch fordernd spliren wir die Kraft aus der Tiefe
unseres Korpers noch Intensiver auf dem Board.

SAMMOLAHARI®

Der komplette Aufbau und der Grundgedanke des
SAMMOLAHARI Konzeptes folgt der Kosha-
Philosophie, ein Wissen {iber die Kraft der
energetischen Anatomie, welche geschatzt liber 2.000
Jahre altist. Geht es dem System der Koshas gut,
strahlt das ganze Wesen und genau das, strebt das
Konzept von SAMMOLAHARI an. Unsere Energie kann
wieder freier flieRen, unsere Aura erstrahlt, unsere
Anziehungskraft wird unwiderstehlich - die pure
Faszination unserer SELBST. Das ist SAMMOLAHARI.
Die Effekte auf unserem physischen Kérper sind ganz
neu durchdacht und die Wirkung ist absolut
wundervoll.

Weiche, flieRende und dynamische
Wellenbewegungen und der permanente Wechsel
von Kraft und Release Momenten geben uns volle
Power und Energie zurlick.

Q

L 8



	Folie 1: PROGRAMM
	Folie 2: DEINE TRAINER & KURSBESCHREIBUNG
	Folie 3: KURSBESCHREIBUNG

