FREITAG - 12. JULI

18:00 - 19:30 Uhr

[] 1s¢

Ein Blick ins klassische Hatha Yoga
mit Ashwani Bhanot

Traditionell indisch mit Yoga-Philo-
sophie, Mantren, Yogaiibungen und
Entspannung.

20:15 - 21:15 Uhr

[] 10¢

Klangschalenkonzert mit Sandra Ipolyi
Spire die Schwingungen und lasse
deine Gedanken zur Ruhe kommen.

SAMSTAG - 13. JULI

09:00 - 10:30 Uhr  Yoga meets Fascien | Schwerpunkt
I:l 15€ Frontline Brustwirbelsdule / Hiifte mit
Christian Tebben & Sophia GliBmann
Mit speziellen fascialen Ubungen,
Black Roll und Yogatechniken fiir ein
neues Korpergefihl und eine aufrechte
Haltung. Aktivita Fitness & Sport

09:00 - 10:30 Uhr  Einfach Yoga ... mit Wiebke Miiller
I:I 15€ Ganz klassisch mit Ubungen aus dem
Hatha Yoga. Jeder kann mitmachen.
09:00 - 11:00 Uhr  Stress bewaltigen mit Achtsamkeit
I:l 15€ und Selbstfiirsorge mit Karin Eiselt
Gelassener werden, (selbst-)bewusster
leben und Freundschaft mit sich selbst
schlieBen durch Achtsamkeitstibungen,
Ubungen zur Starkung des Selbstmit-

gefiihls und spielerisch anmutenden
Bewegungsiibungen.

11:00 - 12:30 Uhr

|:| 15€

Yoga im Wasser mit Anna Dietz

... verbindet Stretching im Wasser mit
den Asanas aus dem Hatha Yoga sowie
Atemibungen, die zum Teil auf Pranaya-
ma basieren. Aktivita SoleSpa

11:00 - 12:30 Uhr

[] 15¢

Yoga meets Fascien | Schwerpunkt
Backline/ Loslassen mit Christian
Tebben & Sophia GliBmann

Mit Black Roll, Fasciallibungen und
Yoga-Asanas bearbeiten wir die Fasci-
alenstrange auf der Riickseite unseres
Kérpers. Zusatzlich werden einige Po-
sitionen langer gehalten, um kérperlich
und mental zu ,entspannen”.

Aktivita Fitness & Sport

11:00 - 13:00 Uhr

|:| 15€

Klassisches Hatha Yoga: mental - emo-
tional - spirituell mit Ashwani Bhanot
Indisch inspiriert mit einem besonde-
ren Blick auf Balance-Asanas fiir Ausge-
glichenheit und ein gutes Kérpergefiihl.

13:30 - 15:00 Uhr  Inside Flow mit Susanne Fabel &
I:l 15€ Christian Tebben )

Bewege dich in weichen Ubergéngen
zum Takt der Musik, verbinde das Alte
mit dem Neuen, die Atmung mit
der Musik und die Musik mit deiner
Bewegung. Am Ende entsteht so eine
flieBende Yoga-Choreographie.
Aktivita Fitness & Sport

13:30 - 15:30 Uhr

[] 1s¢

Ran an den Schmerz - jetzt helfe ich
mir selbst! mit Ingeborg Wilken
Selbsthilfe bei Schmerzen in Nacken,
Riicken, Knie usw. mit Yoga-Ubungen
und Akupressur.

DAS YOGA-FESTIVAL-PROGRAMM IM UBERBLICK

FREITAG 12. JULI - SONNTAG 14. JULI 2019

o)

cittaslow
BAD ESSEN

Als Cittaslow sind Achtsamkeit, Entspannung, bei sich
sein, innehalten, sich auf das Wesentliche besinnen wichtige
Themen fiir uns.

Auch im Yoga sind diese Inhalte wesentlich. Als Kurort ist
Gesundheit unser Thema - Gesundheit bezog sich lange Zeit
nur auf unseren Korper. Seit Jahren ist jedoch der Einklang
von Korper, Geist und Seele als bedeutsam fir die Gesund-
heit anerkannt.

Mit diesem Yoga Festival méchten wir Euch eine groB3e
Bandbreite an (Bewegungs-)Moglichkeiten anbieten, alle
sind dem Yoga nahe.

Viele Coaches gestalten dieses Festival gemeinsam. Auch das
gehort zu unserem Konzept. Die Kurse sind immer etwas ganz
personliches, auch Kursleiter*innen und Teilnehmer*innen
missen zueinander passen. Vielleicht findest Du hier ,Deinen”
Coach - wir wiinschen es Dir!

Wunderbare, erkenntnisreiche Tage wiinscht Euch das Team
der Tourist-Info Bad Essen.

Ubrigens: Wir sind

Seit Herbst 2017
ist Bad Essen
FairTrade Town.

Fairtrade

STELLE DIR DEINEN GANZ PERSONLICHEN
YOGA-TAG ZUSAMMEN.

Waéhle aus den einzelnen Kursen das aus, was Dir geféllt, was
Dich neugierig macht, was Du immer schon mal ausprobieren
wolltest. Du kannst Dich mit diesem Flyer anmelden und Deine
Wunsch-Kurse ankreuzen. Du erhélst von uns dann eine Besta-
tigung. (Einige Kurse haben eine maximale Teilnehmer*innen-
zahl von 15 Personen, darum kénnen wir eine Teilnahme nicht
in jedem Fall garantieren.)

Ich melde mich verbindlich fiir die gekennzeichneten
Kurse an:

Name

Anschrift

E-Mail

Unterschrift

Per Fax an 05472 949285 oder in der Tourist Info abgeben.
Oder melden Dich online an unter www.badessen.info

Fehlende Veranstaltungsorte werden noch bekanntgegeben
(abhéngig von der Teilnehmer*innenzahl.).
Aktuelle Infos unter www.badessen.info

14:00 - 15:00 Uhr

[] 10¢

14:30 - 15:30 Uhr

[] se

16:00 - 18:00 Uhr

[] 1s¢

16:00 - 18:30 Uhr

[] 1s¢

17:00 - 18:00 Uhr

[] 10€

18:30 - 20:30 Uhr

[] 22¢

18:30 - 21:00 Uhr

[] s8¢

19:00 - 20:30 Uhr

[] 1s¢

Namasté mit Wiebke Miiller

Sieben einflihrende Schritte in die
Meditation. Mit Anjali-Mudra und dem
indischen GruB3 Namasté die Kraft der
Herzensenergie lebendig fiihlen. Bewe-
gung und Stille.

Waldspaziergang mit Klangerlebnis mit
Sandra Ipolyi

Spaziere entschleunigt und aufmerk-
sam durch das Wiehengebirge und
entspanne mit den Schwingungen der
Klangschalen. Treff: Parkplatz Schafstall

TriloChi mit Annette Meyer

Eine Harmonie aus fernéstlichen Diszi-
plinen und der westlichen Trainingsleh-
re zeichnen dieses Ganzkdrperkonzept
aus. Aula Grundschule Bad Essen

Mindful Moves mit Karen Scholz

Mit Achtsamkeit Herz und Geist be-
rihren - Mit Einflihrung, einfachen Yoga-
Ubungen und geleiteter Meditation die
heilende Kraft von Achtsamkeit, Mitge-
fihl und Akzeptanz spiren.

Qi Gong mit Sylvia Jakoblinnert
Innere Ruhe und Entspannung durch
sanfte Bewegungen zwischen Himmel
und Erde auf der Himmelsterrasse.

Thai Yoga Massage Workshop mit
Susanne Fabel & Christian Tebben
Meditation in Bewegung: Eine traditio-
nelle Kombination aus Thai Massage,
passiv ausgefiihrtem Hatha Yoga und
ganzheitlicher Energiearbeit, die u.a.
zur Stressbewadltigung durch Entspan-
nung und Harmonisierung der Kérper-
energien fuhrt.

Aktivita Fitness & Sport

Kochkurs: Vegane Kiiche - tierisch
lecker auch ohne Fleisch und tierische
Produkte mit Jutta Lange

Wir kochen gemeinsam vegane Gerichte,
genussvoll, Gberraschend vielseitig und
alltagstauglich! Inkl. Zutaten, Kursunter-
lagen und alkoholfreien Softgetrénken.
BlitenGenuss

NIA - getanzte Lebensfreude mit
Friederike Schliiter

Es groovt wie Jazz, es explodiert wie
Tae Kwon Do, es flieBt wie Tai-Chi, es
zentriert wie Yoga, es heif3t NIA!
Choreographierte Elemente vereinen
sich mit freien Bewegungen.

Aula Grundschule Bad Essen

SONNTAG - 14. JULI

8:30 - 10:30 Uhr

[] 1s¢

10:00 - 13:00 Uhr

[] 20¢

11:00 - 13:30 Uhr

|:| 15€

14:30 - 15:30 Uhr

[] s¢

Surya namaskar - den SonnengruB in
seiner Vielfalt erleben mit Wiebke Miiller
Im Fluss der 12 Bewegungen energeti-
siert du jede Zelle deines Korpers, die
Nerven, deine Sinne und den Geist. Mit
Mantra, Philosophie und symbolischer
Bedeutung setzt dein SonnengruB3 eine
unendliche stérkende Kraft in dir frei -
jeden Tag.

Yoga, Tibetisches Heil-Yoga und
Meditation mit Angelika Menzel &
Andreas Fischer

Achtsame Kérperiibungen aus dem
Hatha Yoga und dem Kum Nye als Weg
zur Vertiefung der Meditation.

Sisterhood - Selbsterfahrungswork-
shop fiir Frauen mit Juliane Meyer
Mit Tanz und Bewegung, Uiber Atem-
Ubungen, Partnermeditation und
Sharing Circles.

Waldspaziergang mit Achtsamkeits-
und Meditationsiibungen mit Elisabeth
Demuth

Spaziere entschleunigt und aufmerk-
sam durch das Wiehengebirge und
entspanne bei kleinen Achtsamkeits-
und Meditationslbungen.

Treff: Schafstall Parkplatz
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BAD ESSENER
YOGA- UND
GESUNDHEITSFESTIVAL
12. - 14. JULI 2019

cittaslow
BAD ESSEN




Ashwani Bhanot

Ein Blick ins klassische Hatha Yoga -
Klassisches Hatha Yoga: mental - emotio-
nal - spirituell

Ashwani Bhanot ist in Indien geboren und in einer Familie von
Yogis aufgewachsen, weswegen er bereits seit seiner friihesten
Kindheit eine besondere Verbindung zum Yoga hat. Im Laufe
seines Lebens genoss er das Privileg von verschiedenen
Meistern aus dem Himalaya und Lehrern aus dem Westen in
Yoga ausgebildet zu werden. Spezialisiert hat sich der heute
in Osnabriick lebende Yogalehrer auf Hatha-, Ashtanga-,
Sivananda- und Kundalini-Yoga. Er ist der Griinder von
Studio YogaOmline und fuhrt weltweit Seminare und
Retreats durch.

www.studioyogaomline.com

Dr. med. Karin Eiselt
Stress bewiltigen mit Achtsamkeit und
- Selbstfiirsorge

Karin Eiselt weist als arztliche Psychotherapeutin fir Verhal-
tenstherapie und tiefenpsychologisch fundierte Psychothe-
rapie langjahrige ambulante und klinische Erfahrung auf. lhre
Angebote u.a. zur Stressbewaéltigung mit Achtsamkeit und
Selbstfirsorge bieten eine Méglichkeit nachhaltig gelasse-
ner zu werden, (selbst-)bewusster zu leben und Stress zu
reduzieren.

https://dr-karin-eiselt.de/

Wiebke Miiller

Einfach Yoga « Namasté
Surya namaskar - den Sonnengruf3 in
seiner Vielfalt erleben

Wiebke Miiller lebt Yoga. Sie ist Yogalehrerin, ausgebildet am
Himalaya Institut fiir Yogawissenschaft und Philosophie in
Hamburg nach den Richtlinien des Bundes Deutscher Yoga-
lehrer (BDY/EYU), zertifiziert von den Krankenkassen.

Sie fuhrt Menschen auf kdrperlicher und geistiger Ebene in
die Fille des Yoga. Mit achtsamen Bewegungen und Kdrper-
haltungen findet bei ihr jeder seinen eigenen Rhythmus und
erlebt die groBartige Verbindung von Kérper, Atem und Geist.
Tiefgreifende Ruhe und Entspannung kehren ein und Prana,
die Lebenskraft wird gestéarkt. Ganz - einfach - Yoga.
www.wiebke-yoga.de

Friederike Schliiter
NIA - getanzte Lebensfreude

Friederike Schluter tanzt und genieBt NIA seit nunmehr

9 Jahren. Sie ist zertifizierte Nia-Blue Belt Teacherin und
unterrichtet Kurse und Workshops in Osnabriick und
Umgebung. In ihrem Einstiegs-Workshop gibt sie einen
Einblick in das ganzheitliche Bewegungskonzept fiir Korper,
Geist und Seele. Dabei werden choreographierte Elemente
mit freien Bewegungen kombiniert.

www.dance-nia.de

' Anna Dietz
Yoga im Wasser

Die Yogalehrerin und Schwimmerin aus Leidenschaft Anna
Dietz hat ihr Herz dem Yin- und Ashtanga-Yoga verschrieben.
Wenn sie nicht gerade auf der Matte steht, schwimmt sie
rund um die Welt. Mit ihrem Workshop méchte sie ihren
Teilnehmern die Welt des Wasser-Yogas néherbringen, die
Grundsatze von Eutonie im Wasser zur Harmonisierung des
Grundmuskeltonus im Sinne von Kérperwohlspannung auf-
zeigen und ihre Leidenschaft fiir Yoga im Wasser wecken.

Sophia GliBmann
Yoga Meets Facien |
Schwerpunkt: Frontline
Yoga Meets Facien |
Schwerpunkt: Backline

Sophia GliBmann ist leidenschaftliche Physiotherapeutin
und Faszien-Fitnesstrainerin. Wahrend Faszien friher nur
als Fillmaterial angesehen wurden, so wei3 man heute, dass
sie von groBer Bedeutung fiir die menschliche Gesundheit
und Fitness sind. Auf Anhieb von den Faszien fasziniert, gibt
Sophia GliBmann den Menschen gerne einfache Ubungen fiir
den Alltag mit auf den Weg, damit sie sich auf Dauer freier,
beweglicher und vor allem zufriedener fihlen.

Christian Tebben
Yoga Meets Facien |
Schwerpunkt: Frontline
Yoga Meets Facien |
Schwerpunkt: Backline
Inside Flow - Thai Yoga Massage Workshop

Fir den Physiotherapeuten ist Yoga aus dem Alltag nicht
mehr wegzudenken ... Das Auseinandersetzen mit sich und
seinem Kérper und das ,In sich gehen" ist immer wieder eine
groBe Erfahrung, die man sich regelméaBig génnen sollte. Fir
Christian Tebben ist Yoga eine Art Reise auf der man viele
Menschen kennenlernt, aber noch mehr sich selbst.

Susanne Fabel
Inside Flow - Thai Yoga Massage Workshop

Susanne Fabel praktiziert, lehrt und teilt Yoga, AcroYoga und
Thai Yoga Massage und baut dabei ihr Wissen standig aus.
Bewegung ist zentral in ihrem Leben - auf allen miteinander
verbundenen Ebenen: kdrperlich, emotional und mental.

Sie hat ihre Erfahrungen in Form von Kursen, Workshops,
Retreats und Festivals vor allem in Deutschland und anderen
europdischen Landern sowie in mehreren Landern Stidameri-
kas geteilt.

ACHTSAMKEIT, ENTSPANNUNG, BEI SICH SEIN, INNEHALTEN, SICH AUF DAS WESENTLICHE BESINNEN

Karen Scholz

Mindful Moves - Mit Achtsamkeit Herz
und Geist beriihren

Gesundheitspraktikerin Karen Scholz

ist MBSR-Lehrerin nach J. Kabat-Zinn,

! ausgebildete Atemlehrerin und Mediato-
rin. Sie bietet u.a. systematische Aufstellungsarbeit an und
verfugt Uber langjahrige Meditations- und Yoga-Praxis. In
ihrem Kurs nahert sie sich mit ihren Teilnehmern auf sanfte
Weise ungeliebten Erfahrungen wie Spannung, Schmerz oder
Krankheit. Einfache Yoga-Ubungen und geleitete Meditation
ebnen den Weg fir die heilenden Krafte der Achtsamkeit,
des Mitgefiihls und der Akzeptanz.
www.geborgen-im-fluss.de

kel

Ingeborg Wilken

Ran an den Schmerz

Ingeborg Wilken zieht aus ihrer lang-
jahrigen Tatigkeit als Yogalehrerin und
Heilpraktikerin das Wissen, dass viele
Schmerzen des Bewegungsapparates durch gezielte Yo-
ga-Ubungen, kombiniert mit Akupressur-Griffen, beseitigt
oder zumindest gelindert werden kénnen.

Jutta Lange

Vegane Kiiche - tierisch lecker auch ohne
Fleisch und tierische Produkte

Jutta Lange ist gelernte Hauswirtschafts-
leiterin und Diplom Okotrophologin. In
ihren Kochkursen in , Juttas Kochbar" stehen das Kochen und
Lernen, das gemeinsame Miteinander, GenieBBen und Wohl-
flhlen im Mittelpunkt. Ob interessierte Hobbyk&che oder
bewusste, neugierige GenieBer - alle sind herzlich willkommen
zu erschmecken, wie raffiniert, vielseitig und tUberraschend
einfach die vegane Kiiche ist!
http://www.bluetengenuss.info/

Sylvia Jakoblinnert
Qi Gong auf der Himmelsterrasse

Seit die gelernte Physiotherapeutin

2007 nach zweijahriger Grundausbildung
bei der Medizinischen Gesellschaft fir

Qi Gong Yangsheng zur Ubungsleiterin
zertifiziert wurde, begleitet sie Qi Gong durchs Leben und
bereichert und begeistert sie immer wieder aufs Neue.
Elemente aus den 15 Ausdrucksformen, Herz- und Ricken-Qi
Gong finden auf der Himmelsterrasse genau den Raum zwi-
schen Himmel und Erde, sich zu entfalten und den Atem ganz
natirlich flieBen zu lassen.

Sandra Ipolyi

Klangschalenkonzert -
Waldspaziergang mit Klangerlebnis

Die geblrtige Bad Essenerin Sandra Ipolyi
- ist Klangschalentherapeutin aus Leiden-
schaft. In Ihren Workshops |&dt sie ihre Teilnehmer dazu
ein, sich mit den sanften Schwingungen der Klangschalen
und den kraftvollen Ténen des Gongs zu entspannen und die
Energie zu spiren, die durch den Kérper strémt - das ver-
spricht nicht nur Ruhe und Harmonie, sondern auch Entspan-
nung flr Korper, Geist und Seele.
http://www.klang-der-herzen.de/

Elisabeth Demuth

Waldspaziergang mit
Achtsamkeitsiibungen

Die Bad Essenerin Elisabeth Demuth hélt
sich seit mehr als 10 Jahren mit Yoga und
Qi Gong fit. In ihren Waldspaziergang

AR

baut sie entspannende, einfache Yoga- und Qi Gong-Elemen-
te ein, um den Wald aktiv und aufmerksam zu erleben.

DIE COACHES UND WORKSHOPS IM UBERBLICK

Angelika Menzel & Prof. Dr. Andreas Fischer
Yoga, tibetisches Heil-Yoga und Meditation

Angelika Menzel praktiziert seit

20 Jahren Hatha-Yoga und leitet gemein-
sam mit ihrem Partner das Zentrum fir
Gesundheit Osnabriick (ZeGOs).

In ihren Yoga-Stunden arbeitet die Heil-
praktikerin fur Psychotherapie mit der
Balance zwischen Spannung und Ent-
spannung, zwischen entspannenden Momenten und ange-
messen fordernden, kraftvollen Ubungen.

Prof. Dr. Andreas Fischer ist Professor
fir Ergotherapie an der Hochschule
Osnabriick mit den Schwerpunkten (u.a.)
Gesundheitsférderung und Pravention,
Stressbewadltigung, Umgang mit chroni-
schen Schmerzen.

Der Initiator vom ZeGOs lehrt Achtsamkeit und Meditation

und bietet Fortbildungen in Tai Chi, Qi Gong und Kum Nye an.

In ihrem gemeinsamen Workshop verbinden die Coaches
achtsame Korperiibungen aus dem Hatha Yoga und dem
Kum Nye mit einfachen Anleitungen zur Achtsamkeits-
meditation.

www.osnabrueck-gesundheit.de

Juliane Meyer
Sisterhood - Selbsterfahrungsworkshop
fiir Frauen

' g Yogalehrerin, Psychologin und Sexualthe-
‘ rapeutin Juliane Meyer ladt zu Ubungen
u.a. aus der yogischen und tantrischen Tradition ein: Ein erfri-
schender, tiefgehender Workshop fiir Frauen, der mithilfe von
Tanz, Atemibungen, Sharing Circles und Partnermeditation
die Verbundenheit untereinander bestérkt - unabhéngig von
Alter, Beruf oder vorherigen Erfahrungen - und zu sich selbst.

Annette Meyer
TriloChi® - Bewegt in Entspannung - Ent-
spannt in Bewegung

“ Die ausgebildete TriloChi®-Ubungsleiterin
5 weiB, dass man sich nicht immer kom-

plett ,auspowern” und an seine Grenzen gehen muss, um
sich gut zu fihlen.

Mit TriloChi® findet man in entspannter Bewegung einen
Ausgleich zum anstrengend Alltag: westliche Bewegungs-
formen (Pilates, Rickentraining) werden mit ferndstlichen
Disziplinen (Yoga, Tai Ji, Qi Gong) verbunden und von
leichten, lockeren Schritten aus dem Aerobic begleitet.




