ACRO YOGA

Acro Yoga ist eine dynamische und partnerschaftliche
Sportart, die Yoga, Akrobatik und die Heilkunde der
Thai-Massage vereint. Sie fordert Vertrauen, Kommuni-
kation und Koérperbewusstsein.

PRENATALYOGA

Prenatales Yoga bereitet den Kérper auf die Geburt vor,
starkt wichtige Muskeln wie den Beckenboden, lindert
Schwangerschaftsbeschwerden und fordert die Verbin-
dung zum Baby. Du lernst Atemtechniken.

AERIAL YOGA

Mithilfe eines groBen Aerial Yoga Tuches, welches von
der Decke hangt, praktizierst du Yoga schwebend in der
Luft.

ASANA, ATEM & MEDITATION

Die Bewegungen sind in dieser Klasse mit dem Atem
synchronisiert. AuBerdem finden verschiedene Medita-
tionen mehr Raum als in unseren anderen Yogaklassen.

B.K.S IYENGAR

Durch den Einsatz von Hilfsmitteln werden die Asanas
einfacher und effektiver. Somit konnen die Koérperhal-
tungen exakt ausgeflhrt und langer gehalten werden!

ENERGY-VINYASA-FLOW

In diesem Kurs praktizieren wir kraftvolle, flieBende Se-
quenzen, die Atem und Bewegung in Einklang bringen.
Wir vertiefen unsere Praxis, starken Koérper und Geist
und finden zugleich eine tiefe Verbindung zu uns selbst.

ELEMENTAL FLOW

Tauche ein in eine einzigartige Yogapraxis, die die funf
ayurvedischen Elemente — Erde, Wasser, Feuer, Luft und
Ather erfahrbar macht. In dieser Stunde werden ver-
schiedene Yoga-Traditonen und Stile verbunden.

HATHA YOGA

Hatha Yoga beinhaltet langsame, kontrollierte Yoga-
Posen, Atemubungen und Meditation, um koérperliche
und geistige Gesundheit zu férdern, Stress abzubauen
und zu mehr innerem Frieden zu finden.

INSIDE FLOW

Inside Flow ist abgeleitet von Vinyasa Flow und wird
zum Beat der Musik durchgefuhrt. Eine flieBende Ab-
folge von Asanas geleitet von dem Atem und moderner
Musik.

JIVAMUKTI SPIRITUAL WARRIOR

Jivamukti Yoga ist eine Yoga-Methode, die eine dynami-
sche korperliche Praxis mit bewusstem Atem verbindet,
fester Bestandteil der Yogapraxis sind Philosophie,
Musik/Gesang und Meditation.

MONDAY-YOGA

Eine ruhige und kraftvolle Yogastunde mit AtemUubun-
gen, SonnengruB, einer themenbezogenen Ubungsfolge
und einer abschlieBenden Tiefenentspannung bereitet
Dich auf den Tag die neue Woche vor.

PRANA YOGA

Du lernst, wie du das Energiesystem deines Korpers
durch eine Kombi aus Atmung & Bewegung wieder
aufbauen kannst. Es basiert auf Techniken des Kampf-
sports, Yogatherapie, Bodyart, Tanz- & Chi-Movements.

SLOW FLOW
Langsame, flieBende Bewegungen fur eine sanfte Praxis.

VINYASA YOGA

Die Asanas, werden nicht einzeln gelbt, sondern in flie-
Benden Bewegungen aneinandergereiht, verbunden
mit bewusstem und flieBendem Atem.

YIN MEETS YANG
Starte entspannt und vital ins Wochenende.

YIN YOGA

Yin Yoga férdert die Beweglichkeit, 16st verklebte Fas-
zien, in denen auch einige Emotionen sitzen. Bander,
Sehnen und Gelenke werden gestarkt, Kérper und Geist
kommen zur Ruhe und werden entspannt.

YOGA AUF DEM STUHL

Eine angepasste Yoga-Praxis, bei der ein Stuhl als Stutze
dient, um die Ubungen zuganglicher zu machen. Diese
sanfte Form ist ideal fir Menschen mit eingeschrankter
Mobilitat.

YOGA FUR MENSCHEN MIT KREBSERFAHRUNG
Dabei werden die verschiedenen Stadien der Therapie
berlcksichtigt, ebenso wie die besonderen psychi-
schen und emotionalen Bedurfnisse von Menschen,
die mit oder nach einer Krebserfahrung leben. Yoga ist
fur Betroffene eine wirksame Methode selbst aktiv zu
werden, Nebenwirkungen der Therapie als weniger be-
lastend zu empfinden und zum eigenen Wohlbefinden
beizutragen.

KIDS YOGA MIT AERIAL-ELEMENTEN

Aerial Yoga fur Kinder kombiniert die Vorteile von Yoga
mit der aufregenden Erfahrung des Schwebens. In
dieser Kinder-Yoga-Stunde verbinden wir Bewegung,
Achtsamkeit und spielerische Elemente. Jede Stunde
beginnt mit einem kreativen Einstieg und einer passen-
den Geschichte, die die Kinder durch die Stunde begleitet.

YOGAFLOW & AERIAL YOGA FUR TEENIES

Starke deine Korper & Geist in der Luft & auf der Matte — fur
mehr Balance, Kraft & innere Ruhe im Schulalltag. Im Fo-
kus stehen kreative Flows, die Spa3 machen & Elemente
aus dem Aerial Yoga - fUr ganz neue Perspektiven.

Stand 10/2025

YOGALOFT

M\NDXSOUL

YOGALOFT
STUNDENPLAN

Dein Ort fir Yoga, Meditation
und Stressbewaltigung.

Gultig ab 20. Oktober 2025



8.00 - 9.00 Uhr

9.30 - 10.30 Uhr

17.45 -19.00 Uhr

19.15 - 20.15 Uhr

20.30 - 21.30 Uhr

DIENSTAG

Monday-Yoga
mit Kathi

Prana Yoga
mit Sylvi

Jivamukti Yoga
Spiritual Warrior
mit Jenny

Elemental Flow
mit Dela

Acro Yoga
mit Kathi

all
Level

all
Level

L

All
Level

L1-L.2

8.30-9.30 Uhr

9.45-10.30 Uhr

16.00 -17.15 Uhr

17.45-19.15 Uhr

19.30 - 20.45 Uhr

Jivamukti Yoga
Spiritual Warrior
mit Kathi

Yoga auf
dem Stuhl

mit Kathi

Yoga fur
Menschen mit
Krebserfahrung
ab Januar 2026

mit Katja

B.K.S lyengar
mit Katja

Inside Flow
mit Joy

YOGA FUR MENSCHEN
MIT KREBSERFAHRUNG

Ab 19.01.26 mit Katja von 16.00 - 1715 Uhr!

L1

all
Level

all
Level

all
Level

L1

Workshops
(nicht im Yoga-Abo inkludiert)

Dynamischer

9.30-10.45Uhr  Morningflow* all
. - Level
mit Desi
Manneryoga* all
11.00 -12.00 Uhr Lehrerwechsel Leval
sanftes Vinyasa all
18.00-19.30 Uhr  Yoga & Yin Yoga*
Level

mit Anja

*regulare Klassen kénnen wegen Workshops ausfallen

FUR KIDS & TEENS

Aerial Yoga & Acro Yoga

SONNTAG LEVEL

Slow Flow all
845 - 945 Uhr mit Kathi Level
Aerial Yoga all
10.00 -11.00 Uhr mit Kathi/Joy Level
Energy-
16.00 - 17.15 Uhr Vinyasa-Flow L2
mit Nina
1730-1830 Unr  ¥.nYasaYoga U
mit Isi
Hatha Yoga
18.45 -19.45 Uhr  mit Sylvi, Sunny, L1
Birgit, Stefanie, Desi
2000-2100 Uhr "N Yoga all
mit Stefanie Level

MITTWOCH

Asana, Atem &
Meditation
mit Birgit

17.30 - 18.30 Uhr all
Level
Jivamukti Spiritual

18.45 -19.45 Uhr  Warrior/Openclass L2

mit Kathi
Prenatalyoga "
20.00-21.00 Uhr  mit Isi, Nina, a
: . Level
Carina, Kathi

MYOGAZKREBS

FREITAG

Aerial-Rucken-Yoga all
mit Kathi Level

8.30-9.30 Uhr

Yin meets Yang

15.15-16.15 Uhr . ] L1
mit Carina
Jivamukti Yoga
17.45 -19.00 Uhr Spiritual Warrior L2
mit Jenny
1915- 2015 Uy Aerial Yoga all
mit Jenny Level
Workshops
(nicht im Yoga-Abo inkludiert)
A *
105 - 1115 Uhr Vinyasa Yoga 2

Lehrerwechsel

*regulare Klassen kénnen wegen Workshops ausfallen

:Q?ON.:?Z?O uh von 8-12 Jahren
=0 " mit Kathi
Kind
DONNERSTAG ' 0o7Y093
von 4-7 Jahren
14.45 -15.45 Uhr . .
mit Olga, Desi

FREITAG
16.30 -17.30 Uhr

HO THERAPIE

Yoga Flow & Aerial Yoga fur
Teenies von 12-16 Jahren
mit Johanna

PURE FITNESS

URE

& ETTT MEGSTREREN

All Level
flr alle geeignet

Level 1 (L1)
fur Beginner & Gelbte

Level 2 (L2)
flr Fortgeschrittene (Yogaerfahrung)

KURSBUCHUNG

Anmelden kannst Du Dich Uber unsere Homepage
www.yogaloft-allgaeu.de oder Uber unsere App.

Eine Teilnahme ohne Anmeldung im Vorfeld ist még-
lich, allerdings ohne Platzgarantie. Die Yogastunden
finden ab einer Teilnehmerzahl von 4 Personen statt.
An Feiertagen finden keine Kurse statt. Bitte sage die
Yoga-Stunde mindestens 2 Stunden vor Beginn ab.

Wir freuen uns auf Dich!

OL DIR DIE APP

Unsere App: Aktueller Kursplan, Online-Kursbuch-
ungen, Offnungszeiten, Specials und Eventsimmer
in der Hosentasche.




