LuJong—tibetisches Heilyoga

Lu Jong ist eine sehr alte tibeti-
sche Bewegungslehre. Durch die
Kombination von Bewegung, Po-
sition und Atmung werden die Kor-
perkanale sanft gedffnet, Blocka-
den gelost und Energie mobili-
siert. Dadurch werden lhre kor-
perliche Gesundheit, mentale
Klarheit und Vitalitat verbessert
und die Selbstheilungskrafte akti-
viert. Die Lu Jong Praxis ist fir
jedermann geeignet.

Lu Jon

Tulku Lobsang
Tibetan Healing Yoga

Tog Chod — tibetische Schwerttechnik

Tog Chod ist eine kraftvolle, dyna-
mische Schwertpraxis. Die Kombi-
nation von Kérperpositionen, Be-
wegungen und Visualisierungen
sind eine spezielle Methode um
Angste und Erwartungen zu redu-
zieren, negative Emotionen zu
Uberwinden, Achtsamkeit zu er-
reichen und lhre innere Kraft
kennen zulernen.

Tog Chod

The Wisdom Sword

LuJongund Tog Chod Lehrer-Ausbildung

An jeweils sechs Wochenenden werden Sie in der
Kunst des Lu Jong und des Tog Chod ausgebildet. Die
Abschlussprufung erfolgt bei Tulku Lobsang.

Yoga
Yoga bedeutet Einheit — die Einheit des Korpers mit
dem Bewusstsein und der Seele. Durch Yoga schulen
Sie lhren Korper und Geist. Sie werden dadurch
starker, flexibler und bewusster im Yoga und in lhrem
Leben.

Pilates

Pilatestraining starkt Ihre Muskulatur im Kérperzen-
trum durch kontrollierte und flieRende Bewegungen.
Sie verbessern |hre Beweglichkeit durch Dehnung
der Muskulatur, sensibilisieren Ihr Kérpergefiihl und
unterstlitzen damit eine gute Kérperhaltung.

Alle Infos finden Sie auf unserer Internetseite:
www.vitaloase-nyima.de

Gerne biete ich meine Kurse auch an anderen Orten
oderin Firmen an!

Bei weitergehenden Fragen wenden Sie sich bitte an
mich personlich. =
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