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Sie scheinen alles
richtig zu machen!

Sind Sie beim Schuhe- ’\/?;gn\sf Ganz sicher?
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sag ich
doch

Sind Sie korperlich fit?
Stellen Sie alles in A

Frage und wiirden :§ Sie si.nd die _
sich am liebsten im — S Ausgegllchenhelt
Bett verkriechen? 2 B nein in Person!
)
.El /s
st das eine B RAUCH EN SI E Blattern Sie weiter
vorubergehende EI N E AUSZEIT? zum Kulturteil

Erscheinung?

| [E
= »  Achten Sie mehr auf sich!
g Unser Tipp: Mehr Sport!
Was haben Sie Gonnen Sie sich eine Massage
Wollen Sie etwas gestern getrieben? oder schwitzen Sie sich Ihren
daran indern? In der Kneipe neit Arger in der Sauna aus
\ versackt? /
\ T “2 Melden Sie sich
. bei Date4sport an.
.."':" Lust auf_em Finden Sie einen
Q Konterbier? .
Trainingspartner
\ / %\ und vielleicht auch
Hochste Eisenbahn! e einen fiirs Leben?!
Sie stehen kurz vor dem Blattern Sie weiter =
Burnout! Nehmen Sie ‘\\ " zum Nachtlebenteil
sich eine Auszeit! Lbestey,
Zum Beispiel in einem v Ahal! Sie sind frustriert!
Meditationshaus . _ ) Eventuell Single?
(S. Seite 18) und éndern -’Q’ UberWInden Sie Ihren Oder in einer 6den
Sie lhren Lebensstil inneren Schweinehund!

L theziehune?
Gehen Sie joggen, angzeitbeziehung

schwimmen oder ins

Yoga-/Fitness-Studio.

Fiihlen Sie sich Tipps ab Seite 21
wohlin lhrer Haut? S~ —__

Na, dann machen Sie
weiter so. Oder beginnen
Sie den Test von vorn




Yoga & Co

Ardas: Mit Kursen im Kundali-
ni-Yoga, einer zertififizierten Yo-
galehrer-Ausbildung, sowie Shiat-
su und Massagen (Thai-Yoga-,
Hawaiianische Massage), zihlt Ar-
das auf 380 Quadratmetern zu den
grofdten Yoga-Zentren des Nordens.
Beim Kundalini-Yoga sollen die kér-
perliche und spirituelle Ebene durch
dynamische Ubungen, Rhythmus
und Meditation verbunden werden.
Angeboten werden bei Ardas Kurse
von insgesamt 12 Lehrern sowie Yoga
rund um die Schwangerschaft und
fiir Senioren.

Hohenesch 55-61, im Hof (Ottensen),
Telefon 39 80 52 75; Monatskarte 57
Euro; www.ardas.de

Campus Naturalis Hamburg:
Heilpraktiker, Coach, Musikthe-
rapeut, Yoga-Ubungsleiter — das
Aus- und Weiterbildungszentrum
in Bahrenfeld hilt ein umfassen-
des Programm zur ganzheitlichen
Gesundheitsbildung bereit. Neben
den mehrmonatigen Ausbildungen
konnen auch Seminare oder Kurz-
weiterbildungen besucht werden:
beispielsweise , Autogenes Trai-
ning und Entspannung" oder ,Burn-
out Priventionsberatung".

Bahrenfelder Chaussee 49 (Bahrenfeld),
Telefon 88 15 98 96;
www.campusnaturalis.de

City Yoga Hamburg: Keine Ent-
spannung ohne Anspannung —
nach diesem Prinzip funktionieren
Julian J. Bubes Yoga-Studios in der
Schanze und am Rothenbaum. In der
Mischung aus Ashtanga- und Po-
weryoga geht es darum, den Korper
zu fordern, den Kopf abzuschalten
und so dem Alltag zu entkommen.
Bewegungen werden nach dem Vi-
nyasa-Prinzip mit der Atmung ver-
bunden und ergeben so ein intensi-
ves Yoga-Training. Willkommen sind
Anfanger, Fortgeschrittene und Wie-
dereinsteiger.

Lippmannstrafde 59, Hinterhof (Stern-
schanze), Rutschbahn 11a (Rotherbaum),
Telefon 0176 / 70 03 46 19; 10er-Karte
130 Euro; www.cityyogahamburg.de

MACH DOCH

MAL NE PAUSE

Devabh: In einem schonen Fachwerk-
haus auf St. Pauli befindet sich die-
ses familidre Yoga-Zentrum, in dem
Kurse von Hatha- iiber Kundalini-
bis Naam-Yoga angeboten werden.
Zu Devah gehért aufRerdem ,The
Healing Circle®, ein Netzwerk fir
regenerative Heilung: mit Techni-
ken aus der Cranio Sacrale Arbeit,
Quanten-Healing und Shiatsu wird
die Selbstheilung unterstiitzt. Dar-
Uber hinaus kann man an unter-
schiedlichen Seminaren und Akti-
vitdten teilnehmen, zum Beispiel an
Numerologie-Kursen nach Shiv Cha-
ran Singh. Weil jeder die Moglichkeit
haben soll, das Devah-Zentrum zu
besuchen, gibt es fiir Studenten und
Arbeitslosengeld-Empfanger Rabatt
auf Yoga-Kurse.

Bleicherstrafde 77 (St. Pauli), Telefon
439 04 99; monatlicher Mitgliedsbeitrag
ab 42 Euro; www.devah.de

Fastenhaus Werner: Fasten baut
Stresshormone ab, setzt Endorphi-
ne frei und fordert so die Entspan-
nung. Im Fastenhaus Werner auf
Sylt kann man sich fernab des all-
taglichen Stress’ allein auf seine Ge-
sundheit und die Fastenkur konzen-
trieren — mit Aufwachgymnastik
im Garten, Wanderungen (iber die
Insel, Yoga, Qigong und Vortragen
Uber Aufbaukost und Wohlfiihl-
gewicht.

Kolberger Strafie 3 (Sylt-Westerland),
Telefon 046 51 / 88 64 77; ab 460 Euro/
Woche; www.fastenwandern-sylt.de

Flying Yogi: In diesem Yoga-Zentrum
geht es teilweise recht akrobatisch
zu: beim Anti Gravity Yoga Hange-
matten verwendet, um die Ubungen
statt am Boden in der Luft zu voll-
fuhren. Fur die ruhigere Form, das Yin
Yoga, werden ebenfalls Hilfsmittel
wie Blocke und Gurte hinzugezogen.
Zudem gibt es Power-Yoga-Kurse in
verschiedenen Schwierigkeitsstufen
und spezielle Angebote fiir den Ru-
cken und frischgebackene Mutter.
Flying Yogi bietet auch regelma-
Rig Workshops an: beispielsweise
,Heilende Fliige mit Acro Yoga", ei-
ner Mischung aus Yoga, Thai-Mas-
sage und Akrobatik.

SERVICE

Crofde Bergstrafie 152 (Altona), Tele-
fon 64 85 38 15; 10er Karte 120 Euro;
www.flying-yogi.com

Himalaya Institut: Hier dreht sich
alles um Yoga: Angeboten werden
unter anderem 4-jihrige, berufs-
begleitende Yogalehrausbildungen
und Fortbildungen in Pranaya-
ma (Atem und Achtsamkeit), Se-
minare zu Ayurveda und Shiatsu,
sowie Hatha-Yoga- und Medita-
tions-Kurse. Begleitend dazu gibt es
auch individuelle Méglichkeiten, um
sich kérperlich, geistig oder seelisch
fortzubilden - beispielsweise im Be-
reich Ayurveda, Ganzheitliches Coa-
ching fiir Frauen, Biographie und Le-
bensplanung.

Osterstrafe 172b (Eimsbuttel), Tele-
fon 43 27 33 58; Probewoche 20 Euro;
www.himalaya-institut.de

Just Pilates: Beim Pilates steht
das Zusammenspiel von Atmung
und Bewegung im Vordergrund.
Alle Muskeln des Korpers werden
hier gleichzeitig trainiert. So ver-
hilft Pilates zu besserer Haltung,
Beweglichkeit und Kraft. Die Trai-
ner des Teams um Adriana Martinez
erkennen die Eigenarten und mogli-
chen Fehlhaltungen des Kérpers und
stimmen das Trainingsprogramm
darauf ab. Alternativ kann auch in
Kleingruppen mit bis zu sieben Teil-
nehmern trainiert werden.

Milchstrafie 3 (Péseldorf), Telefon 68 87
98 35; 10er-Karte 140 Euro;
wwwijustpilates.de

Just Yoga!: In Zorbas Carten, in ei-
nem idyllischen Hinterhof der Karo-
linenstrafie, befindet sich Stefanie
Brosdas Studio. Hier wird Hatha-
Yoga mit lyengar-Yoga kombiniert.
Es wird gestreckt, gebeugt und ge-
dreht, auch Gurte und Klotze kom-
men da zum Einsatz. Auferdem wer-
den Pilates-Kurse angeboten.

Karolinenstrafie 7 (Karoviertel), Hinter-
hof, Telefon 78 89 25 88; 10er-Karte 145
Euro; www just-yoga.de

Reiki Akademie Hamburg: Reiki
ist eine alternative Heilmethode.
Sie steigert das allgemeine Wohl-
befinden, entspannt, ldsst den Geist
zur Ruhe kommen, hilft, gezielt
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