
Was schließlich ist Yoga? Es ist etwas, das wir in  
uns erfahren, im Innern unseres ganzen Seins. 

T.K.V.Desikachar 
 

Kursinhalt 
Yogastellungen (Asanas), Sonnengruß (Surya Namaskar), 
Atemübungen (Pranayama), Meditation (Dhyana) 
Entspannung (Savasana). 
 
Rücken/Sanft 
für Menschen mit Rückenbeschwerden, 
Bandscheiben- oder Nackenproblemen. 
Wir mobilisieren eingeschränkte Beweglichkeit 
und lösen Verspannungen. Zum sanften Üben.  
Auch für Schwangere geeignet. 
 
Anfänger/Mittelstufe 
Die grundlegenden Techniken des Ganzheitlichen 
Hatha Yoga.  
 
Mittelstufe/Fortgeschrittene 
Gelerntes vertiefen und ausbauen: 
Sonnengruß mit Variationen, längeres Halten der 
Yogastellungen und Variationen, verschiedene 
Tiefenentspannungstechniken. 
 
Simply Yoga Alle Stufen. 

 
 
Wir praktizieren und unterrichten den Ganzheitlichen  
Hatha Yoga nach der Tradition von Swami Sivananda 
 

 

Teilnahme an den Übungsstunden 
Im Kurs einmal in der Woche  
Mit Jahres,- oder Monats Abo unbegrenzt 
Mit Karte flexibel 

 
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag 

9:30- 
11:00 
R/S 

9:30- 
11:00 

Senioren 
Yoga 

9:30- 
11:00 
M/F 

 8:30-
10:00 

Simply 
Yoga 

18:00-
19:30 
M/F 

18:00- 
19:30 
A/M 

18:00-
19:30 
M/F 

18:00- 
19:30 
R/S 

18:15-
19:45 

Simply 
Yoga 

20:00-
21:30 
A/M 

20:00- 
21:30 
M/F 

20:00-
21:30 
R/S 

20:00- 
21:30 
M/F 

 

 

     
 
Die Yogalehrer 
Annette Schneider Yogalehrerin und Rückenyoga-      
lehrerin BYV, Ausbildung in Ayur-Yoga BYVG.  
Weiterbildungen: Yoga für die Gelenke, Energieblockaden 
lösende und verdauungsfördernde Übungen (Pawan Mukta 
Asanas), Kinderyoga.  
 
Georg Kraus Yogalehrer und Rückenyogalehrer BYV,  
Ausbildung in Ayur-Yoga BYVG. 
Erfahrung mit Yoga nach Bandscheibenvorfall, Yoga für die 
Gelenke, Radsport in Verbindung mit Yoga (mehr Infos: 
www.kraus-bike.de). 
 

 

Klangschalen Massage  
Schwingungen fließen durch den Körper, die 
Selbstheilungskräfte werden unterstützt.  
60 Minuten € 50  

Traditionelle Thai-Yoga-Massage  
Ganzkörpermassage auf einer Bodenmatte am 
bekleideten Körper. Für innere Ruhe und tiefe Entspannung. 
90 Minuten € 58  

Yoga-Therapie 3 x 60 Min. € 115 

Mit Michelle Rödelsperger Yogalehrerin BYV, Yoga-
Therapeutin BYAT, Thai-Yoga und Klangschalen Masseurin. 
 

Hormonyoga nach Dinah Rodrigues  

Intensives Yoga bei Beschwerden der Wechseljahre, auch 
vorbeugend. Workshop Termine auf unserer Webseite. 
Mit Sabine Kubetz Yogalehrerin BYV und Hormonyoga-
Therapeutin IYTA. 
 

 
Kinderyoga 
3 - 6 jährige (Georg) 
10 x Do 16:30-17:15 Uhr 19.01.-22.03. € 99 
8 x   Do 16:30-17:15 Uhr 19.04.-21.06. € 79 
 
6 - 10 jährige (Georg) 
10 x Di 16:15-17:15 Uhr 17.01.-27.03. € 99 
9 x   Di 16:15-17:15 Uhr 17.04.-19.06. € 89 
Kinderyoga findet nicht statt an Feiertagen und am 21.02.  

 

 
 



Hatha-Yoga-Kurse ab Januar 
Rücken / Sanft 
10 x Mo   9:30-11:00   02.01.-05.03. (Annette) 
10 x Mi  20:00-21:30   04.01.-07.03. (Annette) 
10 x Do  18:00-19:30   05.01.-08.03. (Georg) 
Anfänger / Mittelstufe 
10 x Mo  20:00-21:30   02.01.-05.03. (Annette) 
10 x Di    18:00-19:30   03.01.-06.03. (Georg) 
Mittelstufe / Fortgeschritten 
10 x Mo  18:00-19:30   02.01.-05.03. (Annette) 
10 x Di    20:00-21:30   03.01.-06.03. (Annette) 
10 x Mi     9:30-11:00   04.01.-07.03. (Annette) 
10 x Mi   18:00-19:30   04.01.-07.03. (Annette) 
10 x Do  20:00-21:30   06.01.-03.03. (Georg) 
Simply Yoga 
10 x Fr       8:30-10:00   06.01.-09.03. (Annette) 
10 x Fr    18:15-19:45   06.01.-09.03. (Annette) 

 
Hatha-Yoga-Kurse ab März 
Rücken / Sanft 
10 x Mo   9:30-11:00   12.03.-21.05. (Annette) 
10 x Mi  20:00-21:30   14.03.-23.05. (Annette) 
10 x Do  18:00-19:30   15.03.-24.05. (Georg) 
Anfänger / Mittelstufe 
10 x Mo  20:00-21:30   12.03.-21.05. (Annette) 
10 x Di    18:00-19:30   13.03.-22.05. (Georg) 
Mittelstufe / Fortgeschritten 
10 x Mo  18:00-19:30   12.03.-21.05. (Annette) 
10 x Di    20:00-21:30   13.03.-22.05. (Annette) 
10 x Mi     9:30-11:00   14.03.-23.05. (Annette) 
10 x Mi   18:00-19:30   14.03.-23.05. (Annette) 
10 x Do   20:00-21:30   15.03.-24.05. (Georg) 
Simply Yoga 
10 x Fr     8:30-10:00   16.03.-25.05. (Annette) 
10 x Fr   18:15-19:45   16.03.-25.05. (Annette) 
 

  
 

Hatha-Yoga-Kurse ab Mai 
Rücken / Sanft 
8 x Mo   9:30-11:00   28.05.-16.07. (Annette) 
8 x Mi  20:00-21:30   30.05.-18.07. (Annette) 
8 x Do  18:00-19:30   31.05.-19.07. (Georg) 
Anfänger / Mittelstufe 
8 x Mo  20:00-21:30   28.05.-16.07. (Annette) 
8 x Di    18:00-19:30   29.05.-17.07. (Georg) 
Mittelstufe / Fortgeschritten 
8 x Mo  18:00-19:30   28.05.-16.07. (Annette) 
8 x Di    20:00-21:30   29.05.-17.07. (Annette) 
8 x Mi     9:30-11:00   30.05.-18.07. (Annette) 
8 x Mi   18:00-19:30   30.05.-18.07. (Annette) 
8 x Do   20:00-21:30   31.05.-19.07. (Georg) 
Simply Yoga 
8 x Fr      8:30-10:00   01 06.-20.07. (Annette) 
8 x Fr    18:15-19:45   01.06.-20.07. (Annette) 
 

Preise: 
Kurs: 10 x 90 Minuten € 99, 8 x € 79 
Einzelstunde: € 14 (für Kursteilnehmer € 6) 
Zehnerkarte: Teilnahme an 10 Yogastunden € 120 
Fünferkarte: Teilnahme an 5 Yogastunden € 65 
Jahres-Abo*: 
unbegrenzte Teilnahme an allen Yoga-Kursen. 
Monatlich € 46, komplett € 510 
Monats-Abo*: 
gültig 30 Tage ab Einschreibetag, unbegrenzte 
Teilnahme an allen Yoga-Kursen. € 60 
*Abo-Vorteil! 20% Ermäßigung auf Workshops, 
besondere Kurse, 10% für Kinder. 
Privatunterricht: 75 Min. € 48 
10% Ermäßigung für Sozialhilfeempfänger, Schüler und 
Studenten bis 26 Jahre, alleinerziehende Eltern. 
Probestunde kostenlos 
 
Hinweise: Bitte bequeme Kleidung und bei Bedarf ein 
Handtuch mitbringen. Yogamatten und Kissen werden in 
ausreichender Zahl zur Verfügung gestellt. Bitte keine starken 
Düfte benutzen. Ca. zwei Stunden vor der Yogastunde nichts 
Schweres essen. Quereinstieg in einen Kurs jederzeit möglich. 
Versäumte Stunden können nachgeholt werden.  
 
An Feiertagen und Brückentagen haben wir geöffnet und alle 
Kurse finden statt. Die letzte Woche der Oster- und 
Herbstferien, sowie die letzten drei Wochen der Sommerferien   
finden keine Kurse statt, dafür gibt es ein Ferienyogaangebot. 

 

YOGA  
  Programm Januar bis Juli 2012 

   

   
     Yoga Vidya Zentrum Neustadt  
     Inh. Annette Schneider  

      Hohe Wende 19 | 67434 Neustadt   

      www.yoga-nw.de 
      Tel. 06321 /38 59 60 oder 970 41 46  
      neustadt@yoga-vidya.de   


