5-WOCHIGE
WORKSHOP-REIHE
Yoga bei und nach Krebs YoCABRAE

WA Seoft Acbtiam fonfloll

Sanfte Unterstiitzung bei haufigen Nebenwirkungen.

Q

Immer montags @ 18:00 - 20:00 Uhr Kursort:
3] im August 2026 Dauer: 120 Minuten Wagrainstr. 36

70378 Stuttgart

03.08.2026 - Lymphsystem & Lymphfluss
Sanfte Bewegungen zur Unterstiitzung des Lymphflusses

und fiir mehr Leichtigkeit im Kérper.

” 10.08.2026 - Fatigue — Neue Energie finden
Achtsame Yoga-Praxis bei Erschépfung und Energielosigkeit —
Kraft sammeln statt tiberfordern.

17.08.2026 - Polyneuropathie

Mebhr Stabilitat, Balance und Kérperwahrnehmung bei
Kribbeln, Taubheit oder Unsicherheiten.

24.08.2026 - Osteoporose vz e .
Sanfte Kraftigung, bessere Haltung und mehr - 4 Jede Einheit enthalt:
Sicherheit im Alltag. / v Sanfte Yoga-Praxis
gen Thema

31.08.2026 - Schlafstérungen & Regeneration | Atemtechniken zur
Yoga, Atemtechniken und Tiefenentspannung fiir ein 2”3”[“{“"” von Nerven-
ruhigeres Nervensystem und besseren Schlaf. A2

w 15 Minuten gefiihrte
" ) Lo P Tiefenentspannung

» Raum fiir Fragen

KOMPLETTPAKET - ALLE 5 WORKSHOPS EINZELWORKSHOP
und Austausch
% Frithbucherpreis bis 30.06.2026 Pro Person

79:€ 2790 €
Danach 99 € je Workshop
Tngl?éj Sanff Achtsam. Kraffooll @ www.yogabeiundnachkrebs.de

# Workshop-Reihe: Yoga bei und nach Krebs — 5 Termine im August 2026
Nebenwirkungen sanft begegnen — mit Bewegung, Atmung und Entspannung

Viele Nebenwirkungen einer Krebsbehandlung kénnen den Alltag nachhaltig
beeinflussen. In dieser 5-teiligen Workshop-Reihe widmen wir uns den haufigsten
Begleiterscheinungen und lernen, wie Yoga, Atemtechniken und Tiefenentspannung
dabei unterstitzen kénnen, mehr Wohlbefinden und Lebensqualitéat zu erfahren.

¥ Jeder Workshop beinhaltet:
e Sanfte, angepasste Yoga-Praxis
e Wissenswertes zum jeweiligen Thema
e Atemibungen zur Regulation von Nerven- und Drisensystem
e 15 Minuten gefiihrte Tiefenentspannung

e Raum fur Fragen und Austausch

Montags im August 2026 — Wagrainstral3e 36, 70378 Stuttgart
18:00 — 20:00 Uhr
120 Minuten pro Workshop



DAS LYMPHSYSTEM

mw{ %MWW

Das Lymphsystem ist ein wichtiges Netzwerk aus
LymphgefiBen, -knoten und -organen, das deinen Kérper
schiitzt, reinigt und im Gleichgewicht halt.

ES UNTERSTUTZT DICH BEI:

@  CEntgiftung und Abtransport von Stoffwechselabfillen

° Starkung des Immunsystems
0 Flussigkeitshaushalt im Korper

° Heilung und Regeneration

Durch sanfte Yoga-Ubungen,
Atemtechniken und Achtsamkeit
Dbringst du deinen Lymphfluss

in Bewegung — ganz ohne
Uberforderung.

QF{:‘J YOGA BEI UND NACH KREBS
\'J/ Candl Aehiza M

@ www.yogabeiundnachkrebs.de

# 03. August 2026

Lymphsystem & Lymphfluss: Sanfte Bewegungen zur Unterstitzung des
Lymphflusses, Forderung der Entgiftung und Reduzierung von Spannungs- und
Schweregefihlen.




YOGA BEI

FATIGUE

Sanftes Yoga kann dir helfen, \ 5 2
neue Energie zu finden und
wieder mehr Kraft im Alltag zu sptiren.

Mehr Energie

Sanfte Bewegung aktiviert Kérper und Geist.

Tiefe Entspannung

Beruhigt das Nervensystem und
fordert innere Ruhe.

Bessere Erholung
Unterstiitzt erholsamen Schlaf
und Regeneration.

Mehr Wohlbefinden
Fiir mehr Lebensfreude
und Lebensqualitat.

XY

YOGA BEI UND NACH KRE
Sandl: Achtsam. Kraffooll

¥ 10. August 2026

Fatigue — Neue Kraft finden: Yoga bei krebsbedingter Erschdpfung. Achtsame
Bewegungen und Atemtechniken helfen dabei, Energiereserven zu aktivieren und
Uberforderung zu vermeiden.




& 17. August 2026

Polyneuropathie: Sanfte Ubungen fur Gleichgewicht, Korperwahrnehmung und
Mobilitat. Unterstitzung bei Kribbeln, Taubheitsgefiihlen und Unsicherheiten im Alltag.



YOGA BEI
OSTEOPOROSE =7 ,
V7, NACH KREBS

Sanfte Kriftigung, bessere Haltung und Sunft: Achtiam. Kraffvell \
mehr Sicherheit im Alltag.

24. August 2026 @ 18:00 - 20:00 Uhr

Dauer: 120 Minuten

In diesem Workshop lernst du:

° Sanfte Yogaiibungen zur Férderung von Stabilitit

Kraftigen.
und Knochengesundheit S od

Stabilisieren.

@ (Ubungen fiir Balance, Kraft und Beweglichkeit 4 Y /
\ Sicher fiihlen.

0 Praktische Tipps fiir mehr Sicherheit im Alltag

° Atemtechniken zur Regulation des Nerven- &
Driisensystems

° 15-minditige Tiefenentspannung

TEIL DER 5-WOCHIGEN WORKSHOP-REIHE EINZELWORKSHOP
Frithbucherpreis bis 30.06.2026: 79 € 27,90 € pro Person
Danach: 99 €

@ www.yogabeiundnachkrebs.de

24. August 2026

Osteoporose: Yoga zur Forderung von Stabilitat, Balance und Muskelkraft. Fir mehr
Sicherheit im Alltag und ein gestéarktes Korpergefuhl.




YOGA BEI @ (
SCHLAFSTORUNGEN ~ *7 -/

YOGA BEIUND e &
w S NACH KREBS g— \

Sanft: Achfram. Kraffosll

Yoga, Atemtechniken und Tiefenentspannung
fiir ein ruhigeres Nervensystem
und besseren Schlaf. -

S
31. August 2026 @ 18:00 - 20:00 Uhr

S
) y
Dauer: 120 Minuten

In diesem Workshop lernst du:

Zur Ruhe
@ Sanfte Yogapraxis zur Entspannung

kommen.
von Kérper und Geist
Loslassen.

Atem- und Entspannungstechniken \ /
° 4 & 8 Besser schiafen.

fiir einen erholsamen Schlaf

s
; ==
@ Methoden zur Berut des Nervensy S

und Reduktion innerer Unruhe

@ Atemtechniken zur Regulation des Nerven- &
Driisensystems

° 15-miniitige Tiefenentspannung

Frithbucherpreis bis 30.06.2026: 79 € 27,90 € pro Person
Danach: 99 €

@ www.yogabeiundnachkrebs.de

31.08.2026

TEIL DER 5-WOCHIGEN WORKSHOP-REIHE ‘ EINZELWORKSHOP

<) Schlafstérungen & Regeneration: Yoga, Atemtechniken und
Tiefenentspannung fur ein ruhigeres Nervensystem und besseren Schlaf.

@ Teilnahmegebiihren

Komplettpaket — alle 5 Workshops

Frihbucher bis 30.06.2026: — 79 € statt 129,50 €
Regularer Preis: — 99 € statt 129,50 €
Einzelbuchung: 27,90 € pro Workshop / Person
Die Platze sind begrenzt auf maximal 10 Personen.

Der Kurs findet ab 5 Anmeldungen pro Termin statt.

Fur wen geeignet?

Diese Workshop-Reihe richtet sich an Menschen wahrend oder nach einer
Krebserkrankung, die ihren Korper achtsam untersttitzen, ihre Lebensqualitat starken
und wieder mehr Vertrauen in Bewegung gewinnen modchten. Sanft. Achtsam.
Kraftvoll.



www.yogabeiundnachkrebs.de

S-wichige | Jorfshop-Reihe
YOGA BEI UND YOGA BEI UND
NACH KREBS NACH KREBS
N7,

Sanfl: Achfsam. Kroffroll.

MONTAGS IM AUGUST 2026
18:00 - 20:00 UHR | DAUER: 120 MINUTEN

03.08.2026
LYMPHSYSTEM & LYMPHFLUSS

Sanfte Yoga-Praxis, Atemtechniken und Tiefenentspannung
unterstiitzen dich dabei, Nebenwirkungen zu lindern,
dein Nervensystem zu regulieren und mehr Wohlbefinden

in deinen Alltag zu bringen.
Sanfte Bewegungen zur Unterstiitzung des
Lymphflusses und zur Forderung von Leichtigkeit

und Wohlbefinden.
JEDER WORKSHOP BEINHALTET:

Yoga bei Erschépfung und Energielosigkeit.
Lernen, Kraft zu sammeln statt Kraft zu verbrauchen.

Wissenswertes zum jeweiligen Thema 17.08.2026

POLYNEUROPATHIE

Mehr Stabilitat, Balance und Kérperwahrnehmung
trotz Kribbeln, Taubheitsgefiihlen oder Unsicherheiten.

Atemtechniken zur Regulation von
Nerven- & Driisensystem

24.08.2026
OSTEOPOROSE

Sanfte Kraftigung, bessere Haltung und mehr
Sicherheit im Alltag.

15 Minuten gefihrte Tiefenentspannung

Raum fiir Fragen und Austausch

@606 0

31.08.2026
SCHLAFSTORUNGEN & REGENERATION

Yoga, Atemtechniken und Tiefenentspannung fiir
ein ruhigeres Nervensystem und besseren Schiaf.

™ 10.08.2026
Saiftet angepasée Yoga Rrasis |l FATIGUE - NEUE ENERGIE FINDEN

/ ~ W
I/ Sanft.
C Achtsam.
\ _ Kraftvoll. ,
\\ 7

\\‘.

KOMPLETTPAKET - ALLE 5 WORKSHOPS

Frithbucherpreis bis 30.06.2026: 79 €
Danach: 99 €

EINZELWORKSHOP

)
) 27,90 € pro Person

e T

Wagrainstr. 36
70378 Stuttgart

KURSORT MEHR INFOS & ANMELDUNG @ Fir meba (f Johlbefinden
www.yogabeiundnachkrebs.de Fir deinen [4)7.

Einzeltermine kénnen Uber folgende Aggregatoren gebucht werden:

EGY M
HANSEFIT WELLPASS wellhub#¥
Uber Urban Sports ist dieses Format nicht buchbar!
Du hast noch Fragen? Dann melde dich gerne direkt bei mir:

Per Email: info@yogabeiundnachkrebs.de

Tel./ Whats App: 0162 — 17 97 026

Ich freue mich auf dich!


http://www.yogabeiundnachkrebs.de/
mailto:info@yogabeiundnachkrebs.de

