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Vinyasaflow – kraftvoll und sonnig 

Vinyasaflow – kraftvoll und sonnig ist durch seinen dynamischen Stil 

kreislaufanregend, wirkt kräftigend und ist sehr energiereich. Im Fluss des 

Atems werden verschiedene Yogahaltungen (Asanas) aneinandergereiht. Um zur 

Ruhe und zu sich selbst zu kommen führen viele Wege und jeder Mensch brauch 

etwas anderes. In dieser Stunde finden wir den Weg zu Klarheit und Ruhe über 

eine sehr körperbetonte Praxis, in der wir zunächst viel Energie aufwenden um 

schließlich loslassen zu können. 

Yin Yoga 

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, passiver Yogastil. Hier wird eine Asana 

(Körperübung) über einen längeren Zeitraum (2-5 min) gehalten während der 

Atem frei fließt und wir mehr und mehr versuchen in die Übung hinein zu 

entspannen, zur Ruhe zu kommen und Spannungen zu lösen. Unter Einbeziehung 

der Knochen und Gelenke geht es um Dehnungen bis in die tiefen Strukturen 

unseres Körpers (den Faszien), die bei einem dynamischen Yogastil oft nicht 

erreicht werden. Bei regelmäßigem Üben kann die Beweglichkeit der Gelenke und 

die Elastizität der Bänder bis ins hohe Alter erhalten bleiben. 

Angeboten werden drei Kurse. Vinyasaflow - sanft findet dienstags von 18 bis 19 

Uhr statt, daran anschließend von 19 bis 20 Uhr Vinyasaflow – kraftvoll und 

sonnig. Yin Yoga gibt es freitags von 14 – 15 Uhr. Alle Kurse finden in der 

Sporthalle der Grundschule am Bendenweg in Linnich statt. 

Die Kursgebühr für 10 Trainingseinheiten beträgt 55 € für Nichtmitglieder und 

27,50 € für Mitglieder. 

Die Leiterin aller Kurse ist Fioretta Lohmann. 

Bitte für die Yogastunde mitbringen: eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke. 

Für die Abschlussentspannung wären auch ein paar dicke Socken und ggf. noch 

eine Strickjacke gut, da man hier schnell das Frösteln anfängt. Ansonsten wird 

barfuß praktiziert. Bei bestehenden Erkrankungen bitte eine kurze Information 

an die Kursleiterin, da ggf. manche Übungen angepasst oder ersetzt werden 

sollten. 

Wann der jeweils nächste Kurs beginnt, steht hier auf unserer Website und in 

der örtlichen Presse oder kann bei Sibille Habbinga bzw. Fioretta Lohmann 

nachgefragt werden. 

Weitere Informationen und Anmeldungen bei Sibille Habbinga (info@pol-

tuslinnich.de oder Tel.: 02462-6095624) oder Fioretta Lohmann (Fioretta@t-

online.de oder Tel.: 0151-41484709).  
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