STARK AUS DER MITTE

Mit Yoga und gesundem Darm,
Nerven stdarken, Immunsystem unterstiitzen & Stimmung heben

Was ist deine
Superkraft?
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Stress schlagt dir auf den Magen? Statt
Schmetterlinge spiirst du nur Luft in deinem
Bauch? Morgens kommst du nicht aus dem Bett und
abends findest du keinen Schlaf?

Kennst du?

Vielleicht schreit da dein Darm nach mehr
Aufmerksamkeit.

Schon die traditionell-chinesische Medizin sah den
Darm als Zentrum der Gesundheit an. Hier sitzt
unser Immunsystem. Hier werden 95% unserer
Gliickshormone gebildet.

Hier schlummern deine Superkrifte.

Lass sie uns doch gemeinsam wecken!



NERVENSTARK UND GUT GELAUNT

Darmgesundheit und Yoga - so weckst du deine
Superkrdfte

Workshop-Inhalte:

Hier erfihrst du alles iiber deinen Darm und seine Bewohner. Wie entsteht Stress? Was passiert
dabei im Darm? Und wie konnen wir diesen Wissen nutzen, um gestirkt durchs Leben zu gehen?
AufSerdem nehmen wir unsere westliche Erndhrung genau unter die Lupe.

Gemeinsam finden wir heraus, warum uns diverse Lebensmittel sauer aufstofSen, auf den
Magen, Darm und die Stimmung schlagen.

Wie es tatsdchlich gelingt, tdglich, mit Messer und Gabel, ein Licheln in dein Gesicht zu
zaubern.

Was die Darmbakterien mit einer erfolgreichen Burn-Out-Priavention zu tun haben. Und wie wir
neueste wissenschaftliche Erkenntnisse in unserer Kiiche, wie auch im Alltag nutzen - all das
erfahrst du in diesem Workshop.

Jeder Workshop verbindet Theorie und Praxis. Wahrend du das erworbene Wissen verdaust,
erlebst du das Gehorte auf der Yogamatte. Und im eigenen Korper.

Was du

brauchst:

Gemitliche
Kleidung,

Yogamatte,

Neugierde



