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ABLAUF

DIESER ZWEI WOCHEN PLAN IST FÜR
DICH GEDACHT, UM DIE ERSTEN

SCHRITTE IN EIN 

GLÜCKLICHERES 
UND 

VOLLKOMMENDERES 
LEBEN ZU GEHEN. 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.

TAUCHE EIN
UND STARTE MIT DEINEN ERSTEN YOGA

STUNDEN DER NIYAMA.ACADEMY



WOCHE 1 STUFE 1

MONTAG MITTWOCH FREITAG
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30 MIN 75 MIN 45 MIN

https://next.niyama.academy/library/academy-live-2023-2-11-hatha-mit-nicole
https://next.niyama.academy/courses/premium-yamas-niyamas/aparigraha-yogapraxis
https://next.niyama.academy/courses/erstes-mal-yoga/deine-erste-yogapraxis-30min


WOCHE 2 STUFE 1
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MONTAG MITTWOCH FREITAG

70 MIN

https://next.niyama.academy/courses/erstes-mal-yoga/deine-dritte-yoga-praxis-70min
https://next.niyama.academy/courses/yoga-basics/krieger-1-virabhadrasana-1
https://next.niyama.academy/library/14-06-2023-ruecken-yoga-twists-und-staerkung

