Yoga 3 Pilates Frei-Raum s,

Ubersicht der LIVE-Stunden PILATES ¢ YOGA e YOGA+PILATES e Y/P Therapie

LIVE-Stunden Teil 1 (01 -27) 17.03.20-11.10.2020

01| 17.03.20 |Pilates Basics P 0: 55
02| 20.03.20 |Vertrauen - 1$varapranidhana - Yoga fir Ruhe und Zuversicht Y 1: 07
03| 24.03.20 |Pilates Klassiker P 1: 08
04| 27.03.20 |Die 7 Haupt-Chakras - Aktivierung und Harmonisierung der 7 Energiezentren Y 1:16
05| 02.04.20 |Tu was fiur deine Kérpermitte - Bauch und Riickenkraft P 1:12
06| 04.04.20 |15 Minuten mit dem Stuhl - die Hufte P 0: 15
07| 09.04.20 | Pilates trifft Yoga Y/P 1: 15
08| 12.04.20 |20 Minuten mit dem Stuhl - Beine, FiiRe, Riicken P 0:19
09| 17.04.20 |Die Schultern - 6ffnen, weiten und starken YTh 1: 00
10| 21.04.20 |Ausgleich schaffen - Harmonie zwischen Spannung und Anspannung P 0: 56
11| 24.04.20 |Gefihl, Verstand u. Energie - Citta u. Prana - Stabilitat und Twist Y 1: 00
12| 28.04.20 |Kraft und Offnung - mit dem Stab P 0: 55
13| 01.05.20 |Dein inneres Lacheln — Smayana - fiihle dicht gut und 6ffne dich weit Y 1:03
14| 05.05.20 |Balance und Koordination P 0: 56
15| 08.05.20 |YIN - deine wahre Natur - ruhig, warm und entspannt Y 1: 00
16| 12.05.20 |Das Becken - Raum, Weite und Bewegung P 1: 00
17| 15.05.20 |Drehen und Wenden - Twist and Turn - die Parivrttis Y 1: 09
18| 21.05.20 |Vorbereitung: Ubungen mit den Tennisbéllen Y/PTh |0:07
18| 21.05.20 |Tennisbélle | Faszien und Muskeln l6sen - Schulter, Riicken, Hiiftbeuger Y/PTh |1:09
19| 28.05.20 |Klopfen, Schlagen, Federn und Kicks P 1:01
20| 04.06.20 |Alles ist Energie Y 1:11
21| 11.06.20 |Herz- und Bauchoffner Y 1: 02
22| 18.06.20 |Tennisbélle Il 16sen und lockern von Hifte und Becken Y/PTh |1:02
23| 25.06.20 |Blockaden losen im Brust- und Bauchraum Y/PTh |1:16
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24| 02.07.20 |Pilates pur P 1: 05
25| 09.07.20 |Yoga pur Y 1:27
26| 13.08.20 |Die Kraft der Vorstellung Y/P 1: 00
27| 11.10.20 |Schultern&Huften Y/P 1:16
LIVE-Stunden Teil 2 (28 —36) 04.11.20-19.12.2020
28| 04.11.20 |Grenzen berlhren - akzeptiere deine Grenzen und erkenne deine Moglichkeiten |P 0:41
29| 06.11.20 |Jaya Ganeshal! Y 0:54
30| 11.11.20 |Pilates - ganz klassisch P 0:59
31| 13.11.20 |Pranayama ist Atemtherapie Y Th 0: 57
32| 18.11.20 |Arthrose - ein hoffnungsvoller Fall! Y/PTh [1:11
33| 22.11.20 |Hab keine Angst! Fir Mut und Zuversicht Y 0:53
34| 25.11.20 |Schmerzen lindern mit den Tennisbéllen Il Schulter, Nacken, Riicken und Becken |Y/PTh |1:35
35| 27.11.20 |Yoga fiir den Riicken Y Th 1:17
36| 19.12.20 |Surya Kriya Sadhana Weihnachts Spezial - ein Dhyana Vinyasa Y 0:18
LIVE-Stunden Teil 3 (37 —60) 13.01.21 - 02.04.2021
37| 13.01.21 |Pilates-Basic Dance Line P 0: 59
38| 15.01.21 |Heilsein —spire und finde deine Gesundheit - auf allen Ebenen YTh 1:04
39| 20.01.21 |Raume schaffen — schaffe Platz fiir Muskeln und Gelenke und deinen Geist P 0:56
40| 22.01.21 |Jivanmuktih inspiriert - (YogaStil) Y 0:56
41| 27.01.21 |Abwehr und Kraft Y/PTh |1:10
42| 29.01.21 |YIN - dein Dharma - warm, weich und persénlich Y 0: 47
43| 02.02.21 |Dein Gleichgewicht - Pilates Ubungen fiir eine bessere Balance P 1: 03
44| 05.02.21 |Savivadha - im Gleichgewicht - Yoga Ubungen fiir eine besser Balance Y 1:11
45| 10.02.21 |Die 8 goldenen Pilates-Prinzipien P 0: 56
46| 12.02.21 |Die Ashtangas — der 8-gliedrige Yogaweg Y 1:11
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47| 17.02.21 |Aktiviere dein Kraftzentrum — Bauch, Taille und einiges mehr P 0:55
48| 19.02.21 |Bewegte Asanas - alles ist im Fluss Y 0: 55
49| 24.02.21 |Hufte Hifte Hufte P 1:17
50| 26.02.21 |Rishikesh Reihe No 1 - Yoga-Basis und Tradition Y 1: 03
51| 03.03.21 |freie Schulter - starke Arme PTh 1: 00
52| 05.03.21 |Rishikesh Reihe No 2 - Yoga-Basis und Tradition Y 0: 50
53| 09.03.21 |Pilates mit dem Stab Teil 1 P 0:57
54| 12.03.21 |Asanas - die archaische Gebardensprache Y 1:10
55| 17.03.21 |Pilates mit dem Stab Teil 2 P 1:12
56| 19.03.21 |Ajna-Chakra - Das Dritte Auge Y 1: 00
57| 24.03.21 |Lass los... - auflésend und entspannend Y/PTh [1:17
58| 26.03.21 |Kundalini- das weille Herz des Yoga (Yogaweg und eigener Stil) Y 1:13
59| 31.03.21 |Offne deine Brustwirbelsdule Y/PTh |1:08
60| 02.04.21 |Om Shri Hanuman! Y 1:19
LIVE-Stunden Teil 4 (61 -79) 21.04.21 -20.07.2021
61| 21.04.21 |Pilates - von allen etwas P 1: 02
62| 23.04.21 |Yoga fir eine gesunden Riicken Y 1: 06
63| 28.04.21 |Dehne dich aus... P 1: 02
64| 20.04.21 |Yoga - ruhig und tief Y 0: 59
65| 05.05.21 |Die Wirbelsaule als Dreh- und Angelpunkt Teil 1 P 1:13
66| 07.05.21 |Die Wirbelsdule als Dreh- und Angelpunkt Teil 2 Y 0: 59
67| 12.05.21 |Meridian-Stunde - die Energie der Leitbahnen Y/PTh |1:12
68| 19.05.21 |Pilates mit dem Stuhl - von oben bis unten P 1: 06
69| 21.05.21 |Prasarita! Dehne deine Innenschenkel Y 0: 56
70| 27.05.21 |Links - Rechts Ausgleich Y/P 1:12
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71| 02.06.21 |Die Erdung 01 Drinnen statt DrauRRen Y/P 0:48
72| 09.06.21 |Das Fluss 02 Drinnen statt Draul3en Y/P 0:52
73| 16.09.21 |Das Feuer 03 Drinnen statt Draul3en Y/P 1:02
74| 23.06.21 |Die Luft 04 Drinnen statt DrauRen Y/P 1:17
75| 30.06.21 |Der Raum 05 Drinnen statt DraufRen Y/P 1: 05
76| 09.07.21 |Aktiviere deine Vorstellungskraft - stell dir mal vor du warst im Grinen... Y/P 1:02
77| 15.07.21 |Schmerz lass nach - Ubungen, die dir sicher helfen werden Y/PTh |1:40
78| 22.07.21 |Heute - alles im Stehen P 1:04
79| 20.07.21 |Stretch&Relax Strecken und Entspannen Y/P 0:45
LIVE-Stunden Teil 5 (80 - ) 15.12.21 - April 2022
80| 15.12.21 |Unterarmstiitz- und Stand - ein Ubungsvideo Y/P 0: 36
81| 08.02.22 |Gemeinsam zuhause Folge 1 - Bauch, Rumpf und Hiftbeuger Y/P 0:55
82| 16.02.22 |Gemeinsam zuhause Folge 2 - fir einen freien Brustraum Y/P 1: 00
83| 23.02.22 |Gemeinsam zuhause Folge 3 - Rumpf, Bauch und Beckenboden Y/P 1: 06
84| 03.03.22 |Gemeinsam zuhause Folge 4 - Hiftoffnung Y/P 1: 04
85| 11.03.22 |Gemeinsam zuhause Folge 5 - Gleichgewicht - Vishnu-der Erhalter des Lebens Y/P 0:55
86| 18.03.22 |Gemeinsam zuhause Folge 6 - Herzoffner Y/P 0:51
87| 06.04.22 |Gemeinsam zuhause Folge 7 - Harmonisierung des zentralen Nervensystems Y/P 0:50
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weitere YOGA Ubungs-Videos Rubrik in Meniileiste: Yoga

Y 1.0 | Yoga fiir alle und Einsteiger Teil 1 - Einstimmung, Pranayama und Mobilisation 0:22
Y 1.1 | Yoga fir alle und Einsteiger Teil 2 - der Sonnengru StryaNamaskar 0: 23
Y 1.2 | Yoga fiir alle und Einsteiger Teil 3 - die Asanas und Shavasana 0:44
Y2 | Yogaam Morgen - fiir eine tollen Start in den Tag 0: 26
Y3 | Yoga am Abend - fir eine ruhige Nacht 0: 20
Y4 | YIN Yoga 1 - fir Raum, Weite und Ruhe 0:33
Y5 | YIN Yoga 2 - befreie dein Yin 0:40
Y 6.0 | Yogani Sadhana Teil 1 - Asanas, Bandhas und Mudras - Haltungen, Energieverschliisse und kraftvollen Gesten 0:34
Y 6.1 | Yogani Sadhana Teil 2 - Pranayama und Dhyana - Lenkung der Energie durch den Atem und Meditation 0: 23
weitere PILATES Ubungs-Videos Rubrik in Meniileiste: Pilates

P1 |Pilates fiir Einsteiger — sanfte Ubungen fiir den Riicken 0: 38
P2 |Pilates fur die FuB- und Hiftgelenke - Kraftigung, Mobilisation und Ausrichtung 0:23
P 3 |Tu was fiir: Po und Oberschenkel 0: 25
P 4a |Tu was fiir: Arme und Dekollete Teil 1 0:13
P 4b |Tu was fiir: Arme und Dekollete Teil 2 0: 15
P5 |Pilates 65+ - dein Alter ist vollig egal... 0: 27
weitere Yoga/Pilates Therapie Ubungs-Videos Rubrik in Meniileiste: Y/P-Therapie

Th1l |Bewegdich und denk an was Schénes - bei Schmerzen im Lendenwirbelbereich 0: 26
Th 2 |Ubungen fiir die Knie - Knorpelregeneration, Ausrichtung und Stabilisation 0: 27
Th 3a |Befreiende Ubungen fiir den Hals-, Nacken- und Schulterbereich Teil 1 0:17
Th 3b |Befreiende Ubungen fiir den Hals-, Nacken- und Schulterbereich Teil 2 0:12
Th 4 |lrritation der Finger und Hande - im Fokus: das Karpaltunnelsyndrom 0: 24
Th5 |Fingerkoordinations-Ubungen - fiir Reaktionsvermégen und Geschicklichkeit 0: 05
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Rubrik in Meniileiste: Y/P-Therapie
Yoga und Pilates - Dein Workout in und nach der Schwangerschaft
Sch1 |Folge 1 kriftigende, entlastende und vorbereitende Ubungen in dieser besonderen Zeit 0:20
Sch 2 |Folge 2 der SonnengruR - sieht in der Schwangerschaft etwas anders aus... 0:18
Sch 3 |Folge 3 kleines Workout mit dem Stuhl — zur Entlastung der Beine 0: 06
RB 4 |Erste Riickbildungsgymnastik - schon wenige Tage nach der Geburt! 0:20

weitere Meditations-Videos Rubrik in Meniileiste: Meditation

M1 Anapanasati - Atemmeditation am Meer 0:16
M 2 Maitri Bhavana - Meditation der liebenden Giite 0:44
M 3 Meditation am Meer 2 - galoppierende Gedanken (zur Ruhe bringen) 0: 07
weitere Ubungs-Videos zum Thema: Atmung Rubrik in Meniileiste: Dein Atem

Al 6 therapeutische Atemibungen 0:16
A2 beruhigende Ausatemverlangerung 0: 07
A3 Kapalabhati und Wechselatmung 0: 04
A4 Der grofRe Atem — Mahad Yoga Pranayama 0: 04

Méchtest du etwas nur zum Zuhéren? Y/P-Therapie Meditation Horbuch
Schau mal im Menii unter den Rubriken: SPEZIAL Schlaf-Stérung Audios - zum Héren Hoérbuch - die Audios



