Shakti Yoga &

Zyklusbewusstsein

Verbunden mit deinem Korper
und der inneren Natur

Was ist Shakti Yoga

Shakti ist die weibliche Urkraft und

steht fur eine kraftvolle, lebendige Shakti Yoga + Zykluswissen

und kreative Lebensenergie. R €3
Shakti Yoga ist eine ganzheitliche ¢ )
Praxis, die Asanas, flieRende Uberblick Uber die vier

Bewegungen, Tanz, Atemtechniken, 7vk h N : J
Meditation  und  Achtsamkeit yKiusphasen, Yogapraxis un

verbindet.  Ergdnzend  flieRen Tipps wdhrend der Periode,
Kérperbewusstsein  und  Wissen Erndhrungstipps, Weiblicher Korper
Uber den weiblichen Zyklus ein. und Energie, Stimmung & Alltag

Im Fokus
> Viele MGdchen wissen wenig Uber die vier Zyklusphasen.

Zyklus und Menstruation sind oft schambehaftet und werden hdufig als Iastig

e statt als naturliche Kraft wahrgenommen.

Viele Frauen erleben Unregelmdliigkeiten, Schmerzen oder PMS, ohne die
> Ursachen genau zu kennen. Shakti Yoga und Body Awareness helfen, den
eigenen Kérper bewusster wahrzunehmen und besser zu verstehen.

Shakti Yoga starkt Selbstbewusstsein, Selbstwahrnehmung und innere Ruhe —
gerade in unserer Welt, die oft schnell, leistungsorientiert und stressbeladen ist.

> Ziel ist ein wertschatzender Blick auf den eigenen Kérper und Zyklus.

FUr MGddchen und Burschen geeignet — auch Jungs profitieren
von mehr Wissen, Verstandnis und Respekt.

Organisation ! Jé }
ort: Turnsaal od. groRer leerer Raum (fur Schuleranzahl) . * 0
Dauer: 2 UE (2 x 50 Minuten im Block, z. B. Turnstunde) Shak:h 5P|r'|f
Ausrustung: Matten (Fitness-/Yogamatten)

ggf. Sitzpolster und Decke selber mitnehmen, bequeme Kleidung Uber mich

Kosten: € 8,— pro Schuler:in
Alter: ab der 7. Schulstufe

>

Mein Name ist

Birgit Edermayer

Zertifizierte Shakti Yogalehrerin
Yoga Nidra Entspannungstrainerin
Indianische visiondre Beraterin
Aerial Artist

“Ilch méchte einen Raum schaffen, in dem
Shakti Yoga und Zykluswissen dabei
unterstutzen, den eigenen Koérper und Rhythmus
bewusst wahrzunehmen, sich selbst zu vertrauen
und der eigenen inneren Natur zu folgen.”



