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THE NATTIKA BEACH

Téagliche Yoga-Programme im Nattika Beach Ayurveda Resort.

06:00 - 06:30Uhr - Meditation (30 Minuten)
(Chakra Meditationmit Om Gesang AntharMouna)

06:30 - 07:30 Uhr - Yoga fir Fortgeschrittene(60 Minuten)

Asanas

SonnengruB mit Mantra bis zu 6 Runden

Entspannungstechniken

Pranayama

Empfohlene Asanas: Tadasana, Vyagrasana, TriyakTadasana, ShashankBujangasana. Kati Chakrasana,
Kandarasana, Shashankasana, Marjari Asana, EkaPadaPranamasana.

07:45 - 08:45 Uhr - Wellness Yoga Session (60 Minuten

Gelenkbewegungen und Asanas

SonnengruB mit Mantra bis zu 3 Runden

Entspannungstechniken

Pranayama

Empfohlene Asanas: Janu Chakra, HasthaUthanasana, PoornaTitali, UthanaPadasana, Skanda Chakra,
SuptaPawanaMuk tasana, GreevaSanchalana, ArdhaShalabhasana, PadaHasthauthanasana, Bhujangasana.

10:30 - 11:30 Uhr - Yoganidra, Interaktive Stunden and Yoga -Vorlesungen

Yoga Nidra (sonntags, dienstags und donnerstags): Yoganidra ist eine systematische Methode zur
Herbeifiihrung Vollstandiger korperlicher, geistiger und emotionaler Entspannung. Es ist eine effiziente
und effektive Form der psychischen und physiologischen Erholung.

interaktive Sitzungen (montags, mittwochs und freitags): Durch diese offene Diskussion konnen die
Yogalehrer Sie bei der Auswahl der fiir Sie am besten geeigneten Yogastunden und —haltungen
unterstitzen.

Yoga-Vorlesung (samstags): Es handelt sich um themenorientierten Unterricht. Diese wéchentlichen
Vortrége geben ihnen mehr Einblick in Yoga und dessen Bedeutung in unserem taglichen Leben.

16:30 -17:30 Uhr - Wellness Yoga Session (60 Minuten)
Siehe Weltness Yoga Session Von Q7:45 = 08:45 Uhr.

17:30 - 18:00 Uhr - Meditation, Mantraund Pranayama

Meditation (montags und donnerstags) = im Allgemeinen praktizierte Meditationen im Yoga=Zentrum
sind Om=Meditation und Ajapajapa. Es ist weitgehend eine spirituelle Praxis, die zu einer tieferen Ebene
der Entspannung fiihrt. Es hilft, Angste abzubauen und SelbstVertrauen aufzubauen

Mantra=Singen (dienstags und samstags) = Mantra wird einfach fiir eine kraftvolle Klangschwingung
bezeichnet. Das regelméiBige Singen Von Mantras nimmt Sie mit auf eine spirituelle Reise zu groBerem
Gliick und Positivitat. Es bringt positive Energie und reinigt ihre Aura,

Pranayama (mittwochs und freitags) = Pranayama wird im Allgemeinen als Atemkontrolle definiert. Es ist nicht
nur eine Atemilbung, die darauf abzielt, zusatzlichen Sauerstoff in die Lunge zu bringen, sondern nutzt auch die
Atmung,umden Fluss Von Prana (Atem) in den Nadis (Energiekanélen) zu beeinflussen des Energiekorpers.

*Sonntags findet Von 05:30 = 06:00 Uhr keine Sitzung statt.
*Bitte denken Sie daran, ihr Poolhandtuch mitzunehmen, wenn Sie zu Yoga=
Sitzungen kommen.

Anweisungen und Instruktionen fiir die Yoga - Stunden!
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Konsultieren Sie immer den Yoga—-Lehrer , beVor Sie ihre erste Yoga=Sitzung beginnen, damit er
Sie bei der Auswahl der fir Sie am besten passenden Yoga—Ubungen unterstiitzen kann.

Atmung: Atmen sie immer durch die Nase. Versuchen sie den Atem mit den Asanaiibungen zu
Vereinen.

Bewusstsein: Dies ist fiir die Praktiken des Asanas wie fiir alle Yoga—Praktiken unerlsslich. Der
Zweck der Asana=Praxis ist es, alle Ebenen des wesens wie Physica Pranic, Menta Psychic,
Emotionen und Spiritualitdt zu beeinflussen und zu harmonisieren.

Relaxation: Shavasana may be performed at any point during asana practice, especially when feeling
physically or mentally tired. It should also be practiced on completion of the asana practice just before
pranayama.

Reihenfolge! Auf Asana sollte Pranayama folgen.

Schwierige Yoga=-Ubungen und =Haltungen sollten Vermieden werden, wenn Sie sich einer
AyurvVeda=Behandlung unterziehen.

Die hier durchgefiihrten Yoga—Ubungen stehen im Einklang mit der Ayurveda Behandlung.
Es wird empfohlen, Vor dem Yoga drei Stunden zu fasten.

Es wird empfohlen, nur eine Yoga=Session pro Tag zu absolVieren = entweder wellness Yoga oder
Yoga fiir Fortgeschrittene = abhangig von ihrer kérperlichen Verfassung und je nach den
Ratschléagen des Arztes und des Yoga Lehrers. Falls Sie an zusétzlichen Yoga=Sitzungen
teilnehmen mdchten, miissen Sie das im Voraus mit dem Arzt oder dem Yoga=Lehrer besprechen.

Auch wenn es ratsam ist, nur einer Yoga=Sitzung pro Tag zu absolVieren, kénnen Sie an den
allgemeinen Sitzungen Von 10:30 = 11:30 Uhr (Yoganidra, interaktiVe Sitzungen, Yoga=
Vorlesungen) und an den Pranayama=Sitzugnen teilnehmen, wann immer Sie mochten.

Vermeiden Sie Yoga=Sitzungen bei kérperlichen Beschwerden wie Fieber, Kopfschmerzen, jeglichen
korperlichen Schmerzen etc. Stellen Sie sicher, nicht direkt nach ihrer Behandlung an einer Yoga=
Sitzung teilzunehmen.

Es ist nicht erlaubt, elektronische Geréte wie Mobiltelefone, Tablets, Kindles etc. in das Yoga=
Zentrum mitzubringen. Die Aufzeichnung der Yoga=Sitzungen ist streng Verboten.

wir bitten Sie dringendst, alle oben genannten Punkte zu befolgen, um die Ruhe und Harmonie des
Yoga=-Zentrums zu erhalten.

Wir wiinschen Ihnen einen angenehmen
Aufenthalt!






