Informationsbrief zur Yin-Yoga-Stunde bei Kosmos&Ich
Damit wir gemeinsam eine ruhige und entspannte Stunde erleben können, beachte bitte folgende Hinweise:
1. Die Stunde beginnt pünktlich. Bitte komme 5–10 Minuten früher, damit du in Ruhe ankommen kannst
2. Jacken und Schuhe bleiben bitte außerhalb des Yogaraums, oven in de Halle
3. Der Yogaraum ist ein Ort der Ruhe und Achtsamkeit. Gespräche sind natürlich möglich, aber bitte in leiser Stimme
4. Bringe ein großes Handtuch für deine Yogamatte mit und ein kleines Handtuch für deinen Kopf. Yogamatten sind vorhanden, du kannst aber auch gerne deine eigene Matte benutzen. Vor allen wenn Du körperliche Beschwerden hast, ist ein dicke yin-yoga matte anzuraten
5. Iss bitte etwa eine Stunde vor der Stunde nichts mehr oder nur eine leichte Mahlzeit, damit dein Körper sich gut entspannen kann
6. Du kannst gerne eine Flasche Wasser mitbringen. Nach der Stunde ist es empfehlenswert, viel Wasser zu trinken, um den Körper zu unterstützen alle Abfallstoffe auszuscheiden
7. Trage bequeme Kleidung, in der du dich wohlfühlst. Bitte achte auf saubre Kleidung und kurze  Socken
8. Stelle dein Handy bitte auf  „Nicht stören“
9. Wenn du körperliche Beschwerden, Verletzungen oder gesundheitliche Einschränkungen hast, informiere mich bitte vor der Stunde
10. Wenn du eine Brille trägst, lege sie bitte sicher zur Seite. Während der Stunde laufe ich durch den Raum und unterstütze dich bei Bedarf
11. Zum Abschluss der Stunde trinken wir gemeinsam eine Tasse Tee und lassen die Stunde ruhig ausklingen
12. Alles, was in dieser Stunde geteilt wird, bleibt in diesem geschützten Raum
✨ Ich freue mich auf Deinen Besuch!

