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TEUTO-YOGA

Yoga-Kurse und -Seminare ¢ Personal Training ¢ Klangschalen-Massage ¢ Meditation  Retreats * Reiki * Seminar-Zentrum

Yoga-Ubungen fiir einen besseren und gesunden Schlaf

Einfache Ubungsreihe zur Regenerationund ~ Ubungsreihe zum Abbau der durch
Entspannung vor dem Zubettgehen Stress aufgestauten Energien
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Wichtige Hinweise zum Uben:

 Alle Yoga-Stellungen immer sehr achtsam iiben
+ Loslassen, nichts erreichen wollen Meditation
* Yoga-Lehrer um rat fragen, falls etwas unklar ist
» Fiir besseren und gesunden Schlaf die Ubungen
ca. 1 Stunde vor dem Zubettgehen iiben
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TEUTO-YOGA - Inh.: Beate Licher, Yoga-Lehrerin (BYV) ¢ Tegelerweg 11 « 49186 Bad Iburg
Telefon +49 (0)5403/5513 < E-Mail beate@teuto-yoga.de * Internet www.teuto-yoga.de





