Hot Stones Massagen

Ganz- oder Teilkdrpermassagen mit aromatisiertem
Ol und heissen Lavasteinen sind eine faszinierende

Verbindung zwischen Massage, Aromatherapie und
Energiebehandlung.

Hot Stones Massagen

e lockern muskuldre Verspannungen

e verbessern die Entgiftung und Entschlackung des
Lymphsystems

e verbessern den Sauerstoffaustausch im Gewebe
e helfen bei rheumatischen Beschwerden

e haben harmonisierende Wirkung auf Kérper und
Geist

e verbessern den Blutkreislauf

e |O6sen Angst-, Stress- und Spannungszustande
e bringen den Hormonhaushalt in Ordnung

e fordern die Durchblutung

e regen den Stoffwechsel an

e wirken ausgleichend und beruhigend auf das
vegetative Nervensystem

e erholen und regenerieren den ganzen
Organismus

Wahlen Sie zwischen Ganzkérper-, Fuss— und Reflex-
zonen- und Dekolleté-Arm-Kopfmassage.

Termine nach Vereinbarung
079 301 77 12 www.bern-yoga.ch

Francine Ackermann

dipl. Yogalehrerin

Yoga lernte ich 1995 kennen
und lieben. Nach mehreren
Jahren Praxis bei Annemarie
Koch folgte die vierjahrige
Ausbildung zur Lehrerin. Diese
Jahre intensivster Personlich-
keitsarbeit haben mich
nachhaltig geschult und
gepragt.

Als diplomierte Yogalehrerin YS unterrichte ich seit
Frihling 2002 gemass der Tradition meines Lehrers
T.K.Sribhashyam, Sohn von T. Krishnamacharya,
einen traditionellen Yoga, basierend auf den
vedischen Schriften.

Nach drei Jahren Untermiete in verschiedenen Loka-
len erdffnete ich im Herbst 2005 Francine’s
Yogaraum im Zentrum von Bern, flinf Gehminuten

Francine Ackermann

Yoga fir Alle

Yoga fiir werdende Miitter

Yoga fiir Mutter und Kind (Babyyoga)
Yoga fiir Kinder ab 2010
Thai-Yoga-Massage
Thai-Yoga-Massage flir Schwangere
Hot Stones Massagen

Francine’s Yogaraum
Waaghausgasse 3, 3. Stock
3011 Bern

Tel: 079301 77 12

www.bern-yoga.ch
email: francine@bern-yoga.ch



http://www.bern-yoga.ch/
http://www.bern-yoga.ch/

Yoga

Yoga ist eine systematische Schulung von Korper
und Geist und ein Weg zur inneren Erfahrung und
Bewusstseinsentwicklung. Er ist der alteste
tiberlieferte ganzheitliche Ubungsweg.

Yoga geht davon aus, dass jeder Mensch Uber ein
grosses Reservoir an Lebensenergie, sowie liber ei-
nen hochdifferenzierten Selbstregulierungsmecha-
nismus verfligt und das Potential besitzt, schadigen-
de Einflisse wahrzunehmen und zu erkennen. Ver-
schiedene Ursachen kdnnen aber dazu fihren, dass
der Zugang zu diesen Kraftquellen blockiert ist und
der Alltag uniiberwindlich scheint. Dies kann sich
ausdricken in kérperlichen Beschwerden, in Atem-
storungen und in dem Gefiihl von Enge und Ein-
schrankung im Geist.

Sowohl auf der kérperlichen Ebene, der energeti-
schen-, emotionalen- und geistigen Ebene als auch
auf der seelischen Ebene hat Yoga zum Ziel, bei den
Praktizierenden das kreative Potential und die
Selbstverantwortung zu fordern, den Kreislauf der
schadigenden Einfllsse zu erkennen und sich daraus
zu l6sen.

Mit Hilfe verschiedener Methoden und Techniken
wie Korperstellungen (asanas), Atemibungen
(pranayama) sowie Konzentrations- und Medi-
tationstechniken fordert Yoga bei regelmassiger Pra-
xis und ohne Leistungsdruck die korperliche und
psychische Gesundheit, flihrt zu mehr Lebensfreude
und innerer Freiheit.

Yoga fiir werdende Miitter

Yoga ist fiir den Korper in der Schwangerschaft
ideal, da er auf véllig sanfte und miihelose Weise
Entspannung, Flexibilitdt und Kraft fordert. Er bringt
Haltung und Koérperbau ins Gleichgewicht und I6st
die liber Jahre hinweg entstandenen
Verspannungen und Versteifungen der Muskeln und
Gelenke. Yoga ist eine Moglichkeit, den Korper
umzuerziehen, damit er zu Wohlbefinden und
Freiheit zurlickfindet und lebenslange
Haltungsgewohnheiten ablegt, die zu Stress und
Disharmonien flihren. Midigkeit, Riickenschmerzen,
Ubelkeit, Kopfschmerzen und viele weitere
Beschwerden kdnnen gelindert und oft auch ganz
zum Verschwinden gebracht werden. Yoga bewegt
nicht nur den Kérper sondern auch den Geist. Mit
achtsamer Atmung kdnnen Gefihle deutlicher wahr-
genommen werden und fiihren zu emotionaler
Ausgeglichenheit.

Thai-Yoga-Massage

Die Thai-Yoga-Massage ist eine dynamische
Therapie fiir kérperliches Wohlbefinden und geistige
Energie.

Durch Dehnung und Massage der wichtigsten
Energielinien wird Spannung abgebaut, der ganze
Korper beweglicher und die Energie kann freier
fliessen und tragt dazu bei, dass weit verbreitete
Ubel wie Schmerzen im Riickenbereich, Arthritis,
Kopfweh, Verdauungsstérungen,
Menstruationsbeschwerden und stressbedingte
Zustande gelindert werden kénnen.

Mit der Massage erreicht man einen tiefen Entspan-
nungszustand, Zentriertheit und Wohlbefinden.

Thai-Yoga-Massage fiir Schwangere
Regelmadssige Thai Yoga Massage |6st Stress, der fir
viele Beschwerden wahrend der Schwangerschaft
verantwortlich ist.

Die Massage schenkt lhnen

Entspannung

Lockerung

erholsamen Schlaf

verbesserte Verdauung und Ausscheidung

und lindert

Gelenk— und Ischiasschmerzen

Schwellungen in Fiissen, Kndcheln und Handen
Krampfe in den Beinen

Kopfschmerzen

und vieles mehr



