
BESSER LEBEN PLAN
4 WOCHEN RUHE & ENTSPANNUNG

NIYAMA
ACADEMY

Dieser 4 Wochen Plan ist für dich
gedacht, um den 

Alltagsstress 
zu reduzieren und präsenter im Hier

und Jetzt zu leben. Mehr 

schöne Momente
 wahrzunehmen. 

Die Einheiten sind für alle Level
geeignet und im Fokus der Einheiten

steht Dehnung, Entspannung und eine
sanfte Aktivierung

Pro Woche erwarten dich 3
Yogaeinheiten, die du dir ganz frei

einteilen kannst. Die Abfolge ist eine
Emfehlung um einen 

persönlichen Rhytmus
zu bekommen.

Beginne Heute
und führe direkt ein entspannteres

Leben mit weniger Stress.

STRESS REDUZIEREN &
ENTSPANNUNG

FÖRDERN



MONTAG MITTWOCH WOCHENENDE

30 MIN 10 MIN 75 MIN
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WOCHE 1

https://next.niyama.academy/library/leichtigkeit-schaffen-und-stress-reduzieren-mit-3-haltungen-fuer-den-ganzen-koerper-yin-yoga
https://next.niyama.academy/library/10min-yoga-entspannung-und-stress-befreiung
https://next.niyama.academy/library/academy-live-2023-2-11-hatha-mit-nicole
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MONTAG MITTWOCH WOCHENENDE

WOCHE 2

40 MIN 75 MIN 40 MIN

https://next.niyama.academy/courses/premium-yamas-niyamas/aparigraha-yogapraxis
https://next.niyama.academy/courses/premium-yamas-niyamas/ishvara-pranidhana-yogapraxis
https://next.niyama.academy/courses/yoga-basics/herabschauender-hund-adho-mukha-svanasana
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MONTAG MITTWOCH WOCHENENDE

WOCHE 3

25 MIN 50 MIN 25 MIN

https://next.niyama.academy/library/tiefe-entspannung-mit-yin-yoga-aus-ubud-2min-pro-haltung-keine-hilfsmittel
https://next.niyama.academy/courses/premium-yamas-niyamas/santosha-yogapraxis
https://next.niyama.academy/library/tiefe-entspannung-mit-yin-yoga-aus-ubud-2min-pro-haltung-keine-hilfsmittel
https://next.niyama.academy/library/kuscheliges-regen-yoga-fuer-gemuetliche-tage-ganzer-koerper-aufgenommen-in-ubud-bali
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MONTAG MITTWOCH WOCHENENDE

WOCHE 4

50 MIN 75 MIN 20 MIN

https://next.niyama.academy/library/29-06-2023-yin-yoga-fuer-den-ganzen-koerper
https://next.niyama.academy/library/yin-yoga-fuer-den-oberkoerper-sanft-dehnen-und-ablegen-entspannung-und-ruhe-zeit-fuer-dich-50min
https://next.niyama.academy/library/2023-03-17-koh-lahnta-beach-2

