
Schmerzfrei mit Yin-Yoga 
Donnerstag 17:30 bis 18:30 Uhr 

 
Ich möchte gerne mein Wohlbefinden und meine Lebensfreude anderen 
weitergeben. Deshalb bin ich Yogalehrerin geworden. Feedback einer 
Kursteilnehmerin: „Seit ich bei dir einmal pro Woche Yoga mache, brauche ich keine 
Physiotherapie mehr. Ich bin schmerzfrei.“ 
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass Elemente aus dem sanfteren Yin Yoga 
meinen Yogaschüler:innen dabei helfen, ihren Alltag und ihre Freizeitaktivitäten 
besser zu bewältigen. Aktive und passive Übungen, die je nach momentaner 
körperlicher Verfassung individuell angepasst werden können, machen für mich 
achtsames Yoga aus. Am Anfang und Ende der Stunde gibt es Entspannung pur.  
 
Für alle geeignet, auch ohne Vorkenntnisse. Einfach kommen und mitmachen!  
Anmeldung gerne per WhatsApp unter 069911098955 oder per E-Mail 
unter claudia@montoya.at 
 
Bitte kommt mindestens 10-15 Minuten vorher! 
Dauer: 60 Minuten. 
 
Mitzubringen : 1 eigene Yogamatte : ich habe Leih-Yogamatten, wer (vorerst) keine 
Matte kaufen möchte, bitte einfach Bescheid geben, dann bringe ich welche mit. Am 
besten enganliegende Kleidung. Lange Hosen empfehlen sich.  
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