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Lagoa Berlin - Yoga ist weiblich
Yoga - sanfter Sport mit starker Wirkung

Yoga hat sich als neuer Trendsport etabliert und ist ein Gesamtkonzept, bei dem mit dem ganzen Korper gearbeitet wird.

Manche Frauen wollen Bodystyling machen und an ihren Problemzonen arbeiten, andere suchen neue Wege der Gesundheit oder sogar den Weg zu
sich selbst. Yoga gilt heute als Heilmittel vieler Faktoren: man kréaftigt und strafft den ganzen Kérper, inkl. der Problemzonen. Die Muskeln werden im
Gegensatz zum herkdmmlichen Krafttraining nicht dicker, sondern kréaftiger und definierter. Durch die Konzentration auf die Atmung fiihrt Yoga auch zu
einer Art Meditation, wodurch Alltags-Stress gut abgebaut und das Wohlbefinden fiir Kérper und Geist gesteigert werden kann. Auch bei Riicken- und
Nackenschmerzen sowie Verspannungen ist Yoga hilfreich. Das verbessert die Lebensqualitat und fuhrt somit zu einer Leistungssteigerung im Alltag.

Yoga-Ubungen und Kurse individuell auf Sie zugeschnitten

In dem Berliner Yoga Studio Lagoa werden téglich Yoga Kurse fiir Einsteiger und Gelbte, sowie Kurse unterschiedlicher Yoga Stile angeboten. Als
Yoga-Anfanger wird man sanft an das Thema Yoga herangefiihrt. Erfahrende Lehrer erklaren die einzelnen Yoga Positionen im Detail und achten

besonders auf die richtige Ausfilhrung der einzelnen Ubungen. Von Anfang an werden die Grundlagen des Yoga sowie die richtige Atemtechnik

unterrichtet, um fir die hdheren Yoga Level gut vorbereitet zu sein.

Auch getibte Yoginis finden bei Lagoa den richtigen Yoga Kurs, speziell auf die eigenen Ziele und Bedurfnisse ausgerichtet. Sei es zum Beispiel der
Vinyasa Yoga Kurs oder Relax Yoga Kurs. Sehr beliebt ist auch der Yogilates Kurs: das ultimative Body & Mind Programm aus den USA. Hier werden die
Vorziige von Yoga und Pilates vereint und in einem Ganzkérpertraining in flieBenden Ablaufen Yoga-Atemtechniken mit Dehn- und Kraftibungen
kombiniert. Diese Ubungen fiihren insgesamt zu einer verbesserten Kérperwahrnehmung und besseren Koordination; auRerdem kréftigen sie die (meist
vernachlassigte) Tiefenmuskulatur.

Lagoa Yoga Berlin - Energie fur Koérper & Seele

Gestalten Sie Ihr Leben aktiver. Bauen Sie den Alltagsstress in einem der vielen Lagoa Yoga Kurse ab und lassen den Abend in dem wunderschénen
Wellnessbereich mit groRer Sauna ausklingen oder starten Sie mit Inrem personlichen Lagoa Fitness Programm voller Kraft und Vitalitat in den Tag. Mit
dem vielfaltigen Angebot an verschiedenen Yoga Kursen bietet Lagoa das ideale Workout in einem einzigartigen Ambiente mitten im Herzen von Berlin
Charlottenburg. Ob bei einem Personal Training an den Fitnessgeraten oder in den Kursen: Nutzen Sie die kostenlose Schnupperstunde und tiberzeugen
Sie sich davon, wie Sie lhre innere und duRere Balance finden und diese stabilisieren.
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Lagoa Berlin ist fur jede Frau geeignet, egal in welchem Alter oder in welcher Trainingsphase Sie sich befinden. Es gibt verschiedene Yoga und Pilates
Kurse die Sie, egal ob Einsteigerin oder Fortgeschrittene, besuchen kénnen. Das Lagoa Berlin Team findet fiir Sie das richtige Trainingslevel. In den
einzelnen Kursen lernen Sie Schritt fur Schritt, worauf es beim Yoga und Pilates ankommt und was es bewirkt. Finden Sie mit Lagoa Yoga und Pilates in
Berlin Charlottenburg einen geeigneten Ausgleich zu lhrer alltaglichen Belastung, schalten Sie ab und schenken Sie Ihrem Kérper Erholung.
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