Yoga & Karuna & Coaching



Hallo,

mein Name 1st Gabriele Oltersdorf.

Als erfahrene Yoga Therapeutin,

Meditation und Bewusstseins
T'rainerin erhalten Menschen
ticfgechende herzzentrierte Impulse,
die den Korper und Verstand
entspannen, das Bewusstsein

erweitern und die intuitive
R Achtsamkeit schulen und kriftigen.

Ich arbeite intuitiv und meme besondere Fihigkeit ist es, dass ich durch
bewusstes Wahrnehmen und Zuhoren erfithlen und erspiiren kann,
welche Ubungen und Impulse in dem Augenblick gebraucht werden,
um sich selbst zu erleben, zu entspannen und eventuelle Verhaltens und
Denkmuster zu erkennen und zu durchbrechen;

denn Verinderung die wir uns wiinschen beginnt immer bei uns Selbst.



Die folgenden Angebote aus den Karuna Yoga Therapie Tagen
sErkenne und Entdecke Dich Selbst Reihe liegen mir ganz besonders
am Herzen. In diesen Stunden geht es darum mit Menschen in

ein ticferes Erleben und Entdecken des Korpers und

mentale Ebene einzusteigen, um Verstindnis und die Verbindung zu

unserem wahrhaftigen Korpersystem zu erkennen.

Die Karuna Yoga Therapie Stunden sind genau das Richtige, um

Deinen:

e FiRen mehr Aulmerksamkeit zu schenken

Beckenboden zu kriftigen

Riicken und Schultern zu entspannen

* Faszien mehr Flexibilitit und Geschmeidigkeit zu geben

Stresslevel zu reduzieren

Schlaf entspannt zu vertiefen



YOGA & Fufie SPEZIAL

Unsere Fiifle als Basi

Erlebe und Entdecke D1ch

S wichtige Schritte fiir die Fiifle aus der Sicht der
Yoga- und Fufireflexzonen Therapie:

e Entgiftung: Fehl- und Uberanspruchung im Alltag
* Wohlwollende Achtsamkeit

e aktive und passive Unterstiitzung
* vorsichtige Mobilisation

e schrittweise Kriftigung
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Karuna Yoga Therapie Tage

Wenn wir uns wenig bewegen, kann der Koérper Fehlhaltungen
entwickeln und es kann zu Schmerzen in den hoheren Korperebenen
kommen - z.B. im Sprunggelenk, Knie, in der Hiifte oder im

unteren Ricken. Alles hingt zusammen und daher ist es wichtig,

den Korper ganzheitlich zu betrachten.

Gesunde und entspannte Fiille verlethen Dir Stabilitit und Festigkeit.
Aus dieser erdenden Qualitit kann Balance und Freiheit in Deinem
Alltag entstehen. Ich kann Dir versprechen, dass es sich lohnt, Deine

Aulmerksamkeit mal aufl die Fie zu lenken.

Mochtest Du Deinen Fiillen mehr Achtsamkeit schenken,
dann ist dieser Min1i Workshop oder eine 1:1 Yoga Coaching Session

aus der ,Erlebe und Entdecke Dich Selbst“ Reihe genau das Richtige
fiir Dich.

Keine Lust Dich zu bewegen, dann buche eine Energetische FuR-
reflexzonen Massage fiir Dich und erfahre fiir Dich Selbst:

Entspannte Fiie + entspannter Korper = Wohlbefinden im Korper



YOGA &
Dein Beckenboden

Erlebe und Entdecke Dich Selbst...

Kraft im Becken & a
Fre1he1t im Riicken

Halten
Stabilitit

Entspannung
Flexibilitit N

Sexualitit




Karuna Yoga Therapie Tage

Muskeltraining fiir den Beckenboden hat viele Vorteile und stiarkt
nicht nur die innere Mitte, sondern erzielt eine Stabilitit in der
Haltung. Unser Beckenboden ist ein Spiegel der korperlichen
Gesundheit und Ausstrahlung und st ein Geflecht aus verschiedenen
Muskelschichten.

Bestimmte Yoga Ubungen und Atemtechniken stirken nicht nur
den Beckenboden, sondern losen auch Myofasziale Verspannungen

und Anspannungen im Riicken und den Schultern.

Mochtest Du mehr tiber den Beckenboden erfahren,

dann ist dieser Mini Workshop oder eine 1:1 Yoga Coaching Session
aus der ,Erlebe und Entdecke Dich Selbst“ Reihe genau das Richtige
fiir Dich.

Melde Dich Giber www.karunalifeforce.de
fiir den Workshop oder ein 1:1 Coaching an.



Erlebe und Entdecke Dich Selbst...

* Entspannung & Kriftigung
der Riicken- und Schultermuskulatur

e Wirbelsiule & Gelenke \/
werden mobilisiert
® Faszinierende Faszien im Riicken

* Aufrecht durch’s Leben gehen

durch Achtsame und bewusste Atmung




Karuna Yoga Therapie Tage

Eigne Dir ein anatomisches Grundwissen an, so dass Du die erlernten
gesundheitsférdernden Ubungen in Dein Leben integrieren kannst.
Durch achtsame Bewegung und Atmung kannst Du Verspannungen
vermeliden oder sogar ganz aus dem Wege gehen.

,Mit einem gesunden Riicken fithlst Du Dich wohl, gehst aufrecht und

gestiarkt durchs Leben®.

Mochtest Du mehr tiber den Riicken und Wirbelsiule erfahren,
dann ist dieser Mini Workshop oder eine 1:1 Yoga Coaching Session
aus der ,Erlebe und Entdecke Dich Selbst“ Reihe genau das Richtige
fiir Dich.

Keine Lust Dich zu bewegen, dann buche eme Energetische
Riicken Massage und genieBe Zeit fiir Dich und danach das Gefiihl

von Entspannung im Riicken.

Telefonisch buchen unter: 0152 - 53070324



FASZIEN

Netzwerk des Korpers
Erlebe und Entdecke Dich Selbst...




Karuna Yoga Therapie Tage

Lerne, wie wichtig es 1st, Deine Faszien geschmeidig zu halten
und bekomme ein Verstandnis fur die Struktur und Funktionsweise

der Faszien.

Reduziere Anspannungen und sogar Schmerzen und erlebe Balance
und Leichtigkeit im ganzen Korper. Es macht gute Laune, den

gesamten Korper wohltuend und sanft zu mobilisieren.

Mochtest Du mehr tiber die Faszien erfahren,

dann ist dieser Min1i Workshop oder eine 1:1 Yoga Coaching Session
aus der ,Erlebe und Entdecke Dich Selbst“ Reihe genau das Richtige
fiir Dich.

Du erhiiltst Ubungen fiir Entspannung, Flexibilitit und
Geschmeidigkett fiir Dein Fasziales Netzwerk im Korper und

erfiihlst eimne neue Struktur und Wohlbefinden in Demnem Korper.

Mehr Informationen erhilst Du auf www.karunalifeforce.de



Erlebe u%d Enféecke Dich Selbst...

Immunsystem
Nervensystem
Hormone
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Karuna Yoga Therapie Tage

Tauche tiefer in das Verstindnis Deines eigenen Korpersystems ein
und erfasse die Aufgaben Deines Stoffwechsels in Verbindung mit
Demnem Nervensystem, Immunsystem und Hormonen. Entdecke
eine Bezichung von Gefiihlen der Lebensfreude und Lebenskraft und

mneren Vertrauen in Deinem Korper.

Mochtest Du mehr tiber den Stoffwechsel erfahren und wie Du Dein
Immunsystem aus der eigenen, inneren Kraft aktivieren und stirken
kannst?

Dann ist dieser Mint Workshop oder eine 1:1 Yoga Coaching Session
aus der ,Erlebe und Entdecke Dich Selbst“ Reihe genau das Richtige
fiir Dich.

Du erhiltst Ubungen die das ganzheitliche System erfassen und

erkennst das Wirken Deines Stoflfwechsels aul Dein Wohlbelinden.

Mehr Informationen erhilst Du auf www.karunalifeforce.de



YOGA &

“Stress lass nach”

Erlebe und Entdecke Dich Selbst...

Erlebe wie Du durch einfache Atem & Yoga ["Jbungen
alltiglichen Stress Situationen mit mehr Leichtigkeit
begegnen und langanhaltener I"Jberbelastung

besser umgehen kannst.
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Karuna Yoga Therapie Tage

Drehst Du Dich immer wieder im Kreis und ldufst gefiihlt gegen

eine unsichtbare Wand? Bremst Dich Dein eigener hoher Anspruch
i der Rolle Deines tiglichen Lebens aus?

Anspannungen im Korper sorgen fiir Enge Gedanken, die sich wie im

Karussell um sich selbst drehen.

Durch bewusste Entspannung bekommt Dein Korper Zeit und Raum
mit emner Selbstverstindlichkeit seine eigene Regeneration und Heil-

funktion zu aktivieren.

Hast Du das Getiihl, dass die Verinderung im AuBen Dich total
tiberfordert und Du nicht weilt, wo Du beginnen sollst?

Dann st dieser Mint Workshop oder eine 1:1 Yoga Coaching Session
aus der ,Erlebe und Entdecke Dich Selbst“ Reihe genau das Richtige
fiir Dich.

Buche Dir ein kostenfreies 30 miniitiges Coaching Gesprich, um
gemeinsam die ersten Schritte aus der Stressfalle zu planen, um sie

dann entspannt und mit Freude umzusetzen.



YOGA & SCHLAFEN

Bewusst schlafen lernen

Entspannter einschlafen & besser durchschlafen

Erlebe und Entdecke Dich Selbst...
Achfsame Atem Ubungen bei Schlafs’rorung aus Folge v0‘




Karuna Yoga Therapie Tage

Du mochtest wieder:

* Entspannter emschlafen und besser durchschlafen

* Kurze Schlafzeit qualitativ verindern

* Morgens aufwachen und Dich erfrischt fithlen

* Konzentration und Leistungsfihigkeit fir Dich wahrnehmen
e Lust auf's Leben haben

* Innere Sicherheit und Kraft in Dir verspiiren

Entfessel die Zusammenhinge von Schlafstorungen und langanhaltenen
Stress Situationen i Deinem Korper und entscheide Dich wieder

fiir Lebensqualitit und Lebensfreude.

Buche Dir ein kostenfreies 30 miniitiges Coaching Gesprich, um
gemeinsam einen Weg aus Deiner Schlafstorung zu finden, damit Du

wieder enntspannter einschlafen und besser durchschlafen kannst.



Karuna - Begriff aus der buddhistischen Ethik
und bedeutet MITGEFUHL.



Karuna Yoga Stunden

Wiihrend der Karuna Yoga Stunden beobachten und erfithlen wir
den Korper und nehmen wahr, wo Spannungen und eventuelle
Schmerzen sich im Korper zeigen, atmen in diesen Punkt hinein

und akzeptieren und nehmen an, was sich uns in dem Moment zeigt.

Seit 15 Jahren unterrichte ich Yoga, Entspannung & Meditation.
Ich habe eine absolute Leidenschaft und Figenschaft entwickelt,
Menschen durch Yoga und im 1:1 Coaching zu begleiten, damit sie
mit Leichtigkeit in die Entspannung finden und Wohlbefinden im

Korper mit mentaler Klarheit spiiren.

Einen aktuellen Stundenplan, Preise und Informationen tiber Zeiten

fiir die Workshops erfihrst Du auf www.karunalifeforce.de

Keine groRe Lust Dich zu bewegen, dann buche eine Energetische
Fulreflexzonen oder Riicken Massage fiir Dich
unter Tel: 0152 - 53070324 fiir den ersten Schritt zu korperlicher

Entspannung.



Gabriele Oltersdorf * Markt 17-18 « 24211 Preetz
Tel.: 0152 530 703 24 - www.karunalifeforce.de
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