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Namaste und herzlich willkommen

Mein Name ist Katrin Astforth und ich bin leidenschaftliche
Yogalehrerin. Yoga begleitet mich seit vielen Jahren. Was
als Ausgleich zum Alltag begann, wurde im Lauf der Jahre

zu einer tiefen Berufung.

Heute darf ich meine Erfahrung und
Begeisterung fur Yoga mit ande-
ren Menschen teilen, was mich je-
den Tag auf's Neue erfillt und sehr
glicklich macht. In meinem Unter-
richt stehst du als Mensch im Mittel-
punkt — ganz gleich, ob Du gerade
erst beginnst, oder deine Praxis
vertiefen mochtest.
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Neben mehreren bereits abgeschlos-
senen Ausbildungen als Yogalehrerin,
bilde ich mich kontinuierlich weiter, wo-
bei es mir besonders wichtig ist, mo-
derne Bewegungsphysiologie in eine
Yoga - Tradition einzubinden und mei-
nen Unterricht somit abwechslungs-
reich und individuell zu gestalten.

Ich freue mich sehr darauf,
¥7 Jich auf deiner Reise

zu mehr Balance und Starke

begleiten zu diirfen.”
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Basic Ashtanga LED-Class

Ashtanga Yoga ist eine kraftvolle und dynamische Form
des Yoga, die Korper, Geist und Seele in Einklang bringt.

Die Schonheit von Ashtanga Yoga
liegt in seiner Struktur, die es den
Ubenden erméglicht, durch die Ver-
bindung mit dem Atem sich tief in
den Moment zu versinken und eine
vom Atem getragene Meditation zu
erleben.

Somit entwickelt sich durch regelmaBi-
ge Praxis korperliche Starke, geistige
Klarheit und spirituelle Verbundenheit.
In diesen 10 Einheiten erlernst du den
Ablauf einer Ashtanga Basis LED-
Class. Die Haltungen sind fur Anfanger
geeignet, kdnnen jedoch an den Uben-
den angepasst werden. Du erhaltst so-
mit die wunderbare Gelegenheit, flr
dich eine personliche Praxis zu entwi-
ckeln, die dir hoffentlich lange erhalten
bleibt.
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Mitarbeitergesundheit

Yoga kann auf vielfaltige Weise die Gesundheit deiner
Mitarbeiter unterstitzen. Durch eine regelméaBige Yoga-
praxis konnen Muskelkraft, Flexibilitat, Koordination und
Balance verbessert werden. Yoga kann dazu beitragen,
Rickenschmerzen zu lindern und die Haltung zu verbes-

sern.

Durch Atemubungen und Medita-
tionstechniken kann Yoga helfen,
Stress abzubauen, Konzentration
zu starken und mentale Klarheit zu
fordern. Deine Mitarbeiter kdnnen
somit besser mit Herausforderun-
gen umgehen und ein ganzheitli-
ches Gesundheitsverstandnis ent-
wickeln.
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Durch das gemeinsame Praktizieren
von Yoga konnen Teams enger zusam-
menwachsen, Vertrauen aufgebaut
und Kommunikation gefordert werden.
Insgesamt kann Yoga als betriebliches
Gesundheitsmanagement einen posi-
tiven Einfluss auf die Gesundheit und
das Wohlbefinden deiner Mitarbeiter
haben und das Betriebsklima starken.

Im Rahmen der Mitarbeitergesundheit
biete ich verschiedene Workshops mit
unterschiedlichen Schwerpunkten an,
oder du ermaglichst deinen Mitarbei-
tern durch einen zehnwochigen Kurs
eine ganzheitliche Praxis zu generie-
ren.
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YOGA
BEDEUTE
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Verbindet

deinen Geist

mit deinem Korper
und schafft
Harmonie.
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Pranayama und Meditation

Mit diesem Workshop mochte ich dich einladen, tiefer in
deine Yogapraxis einzutauchen. Oft liegt der Fokus in der
Praxis auf den klassischen Asanas. Pranayama oder Me-
ditation werden meist vernachlassigt.

AT ME

7118
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Wenn du also tiefer in diesen span- Atemuibungen und ihre Wirkung zu er-
nenden wie entspannenden Be- fahren und abschlieBend neue Kraft
reich eintauchen mochtest, bist du und Energie durch eine ausfihrlich an-
herzlich eingeladen, eine vom Atem geleitete Meditation zu generieren.
getragene Yogaeinheit zu erleben,
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Workshop Reine Lebensfreude

Offne dein Herz, steigere deine Energie und entfache
pure Lebensfreude. In diesem Workshop wollen wir pure,
positive Energie generieren.

Durch ausgewihlte Ubungen, inte- EsgibtzuBeginneinekleine Einfiihrung
griert in einen Vinyasa-Flow gonnst in die Philosophie und Geschichte des
du dir eine wundervolle Auszeitvom Yoga, wobei unser Fokus darauf liegt,
Alltag, in der du deine Energiereser-  Freude und Vitalitat durch Asanas zu er-
ven aufladst. Du solltest Yoga-Er- leben, die speziell darauf ausgerichtet
fahrung mitbringen, das heiBt, gan- sind, das Herz zu 6ffnen, die Stimmung
gige Begriffe und Haltungen sollten  zu heben und die Lebensfreude zu star-
dir vertraut sein, um den Flow ge- ken. Die Kombination von kdrperlicher
nieBen zu kdnnen. Praxis, geistiger Reflexion und Aus-
tausch mit anderen, lasst dich gestarkt
und strahlend in den Alltag zurtickkeh-
ren.
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Trauma und Resilienz

In diesem Workshop
beschéaftigen uns innere
Blockaden und versteckte
Traumata, die uns daran
hindern unser volles
Potential zu entfalten.

10118
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Oft beschreiben Sprichworter, wie In diesem Workshop mochte ich dir
sich Geflihle im Korper manifestie- helfen, auf deinen eigenen Korper zu
ren. Der Schreck fahrtin die Glieder, hdren und deine Yogapraxis deinen
die Angst sitzt im Nacken und es Bedurfnissen anzupassen. Vertraue
wird einem schlecht vor Aufregung. deiner Intuition und erfahre durch the-
Wie sehr sich negative Gefiihle und rapeutisch sinnvolle Ubungen Unter-
versteckte Blockaden im Laufe des stitzung und Bereicherung deiner
Lebens im Kdrper verankern kon- Praxis.

nen, kdnnen sich wohl die meisten

von uns vorstellen und nachempfin-

den.
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k.ata Workshop Kinder und Erziehende

! ! Ogd Yoga kann auf spielerische und kreative Art Kindern helfen,

sich zu entspannen und zu konzentrieren.
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,Wenn wir jedem achtjahrigen Kind Meditation
beibringen wiirden, konnten wir die Gewalt in der Welt
innerhalb von einer Generation beenden."”

Dalai Lama

Dieser Workshop richtet sich an
Mutter und Erziehende und an Kin-
der ab 5 Jahren. Yoga-Erfahrung
ist nicht notwendig. Durch lusti-
ge Tierposen, Atemtechniken und
Entspannungstechniken, die spie-
lerisch eingebettet werden, lernen
Kinder, achtsam mit sich selbst und
anderen umzugehen und ihre Emo-
tionen zu regulieren.

Kinderyoga fordert korperliche Fit-
ness, Flexibilitat, Koordination und
Balance, wahrend es gleichzeitig Ruhe
und Gelassenheit vermittelt. Es ist eine
wunderbare Maoglichkeit, sich zu be-
wegen, Spal3 zu haben und Fantasie zu
entfalten.
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Ich bin Bildhauerin, Lehrerin fir Kunst und Gestalten an
einer Grundschule und seit vielen Jahren Yoga-begeistert.

Ich habe bereits mehrere Ausbildungs-
Module im Yoga abgeschlossen, dar-
unter den Kurs zum Yogateacher an der
Fachakademie flir Sport und Gesundheit
sowie eine klassische Hatha Yoga-Aus-
bildung. AuBerdem die ,Ashtanga Foun-
dation“-Ausbildung bei Dr.Ronald Steiner
in Ulm und den Yoga-Doc-Schwerpunkt,
der moderne Bewegungsphysiologie in
die Yogapraxis integriert.

Wenn du fur dich eine Praxis findest,
die dich intuitiv anspricht, du diese
Praxis aufnimmest, weil sie sich richtig
anflhlt, dann bleibt sie dir fir immer
erhalten.

Ich praktiziere Yoga, weil es mir nicht nur
hilft, korperlich fit zu bleiben, sondern
auch meininneres Gleichgewicht fordert.
Yoga ist fur mich wie ein Werkzeugkas-
ten fir meine Gesundheit und ich finde
immer, was ich gerade brauche. Mal sind
es korperlich fordernde und starkende
Asanas, mal eine sanfte Praxis, mal die
eine oder andere Atemtechnik oder eine
entspannende Meditation, die den Geist
klart und den Fokus starkt.

khdtd
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Und vielleicht wirst du erstaunt sein,
was in deinem Leben in Gang kommt,
denn Yoga ist mehr als nur korperli-
che Praxis. Es ist der Weg zu Frieden,
Balance und emotionaler Stabilitat.
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Diese Angebote richten sich in erster Linie an Lehren-
de (Schulen), Erzieher*innen (Kindergarten) und alle Fir-
men, denen Mitarbeitergesundheit ein echtes Anliegen
ist. Naturlich biete ich daruber hinaus Privatkurse an.

2 [T

1 Video pro Woche
10x Do. Abends online live
4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden Do.: 18:00 - 19:15
Nacharbeit 19:15 - 21:00

1x Abschlussvideo

Gruppenkurs Gruppenkurs Gruppenkurs Gruppenkurs Einzelperson 10 Teilneh-
mer*innen
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Diese Angebote richten sich an alle Yoga-Praktizieren-
den und die es werden wollen, Anfanger*innen und Wie-
dereinsteiger®innen.

Dauer 08:00 - 09:00 08:00 - 09:00 18:00 - 19:15
Nacharbeit 19:15 - 21:00
Schwerpunkt Individuell, je nach TN Individuell, je nach TN Ashtanga
Einzelstunde 10,- € 10,- € 15,- €

Im Monatspaket
durchschnittlich
enthalten sind
12 Stunden

Monatspaket 65,- €

Im Jahres-Abo
durchschnittlich
enthalten sind
150 Stunden

Jahrespaket 650,- €*
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KONTAKT

hello@katayoga.net
01761800 22 446

www.katayoga.net




