
korper 
.. 

starke deine mitte 

RESET & REGULATE 
BEWEGUNG, ATMUNG & NERVENSYSTEM 

22. - 27. November 2026

PROGRAMM 

Sonntag, 22.11. Mittwoch, 25.11. 

07:30 - 08:15 Uhr: Aktive Mobility 07:30 - 08:15 Uhr: Aktive Mobility 

16: 15 - 17 :00 Uhr: Nervensystem regulieren 21 :30 - 22:15 Uhr: Nervensystem regulieren 

fur einen entspannten Schlaf 

Montag, 23.11. Donnerstag, 26.11. 
07:30 - 08:30 Uhr: Haltung & Atmung 

16:15 - 17:00 Uhr: Aktive Mobility 
07:30 - 08:30 Uhr: Haltung & Atmung 

16:15 - 17:00 Uhr: Aktive Mobility 

Dienstag, 24.11. Freitag, 27.11. 

07:30 - 08:30 Uhr: Haltung & Atmung 

16:15 - 17:00 Uhr: Atementspannung 

07:30 - 08:30 Uhr: Haltung & Atmung 

16:15 - 17:00 Uhr: Atementspannung 

iiRAiiiiER 

1-IIOF 

(Ànderungen am Programm vorbehalten) 

Eure Kursleiterin: Lisa Gulker 

lch bin Physiotherapeutin (B.Sc.) mit eigener Praxis ,,Korpergefuhl" in der Grafschaft 
Bentheim in Niedersachsen, Deutschland - mein Schwerpunkt liegt auf den Themen 
Beckenboden und Korpermitte. Bewegung, Atmung und Korperwahrnehmung gehoren 
fur mich untrennbar zusammen, und genau das mochte ich euch diese Woche mitgeben: 
Ubungen, die sich gut anfuhlen und die ihr auch zu Hause gerne weiterfuhren durft. 

www.lisaguelker.com info@lisaguelker.com 

#skyoga 
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