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I N N E R G E B I R G



09:00-10:00 Uhr Vinyasa Yoga
Reini
reini.ebner@hotmail.com
+43 650 8000 026

10:00-13:00 Uhr
Körpercheck
(in der Ordination Dr. Zerza)

Matthias
 info@matthiasbesch.com
+43 6763704839

10:30-11:30 Uhr

Yin Yoga
*Alle Levels, keine
Vorkenntnisse nötig

Laura
alpenwind.yoga@gmail.com
+43 664 1992 700

12:00-13:00 Uhr
Hatha Yoga
*Für Einsteiger*innen geeignet

Steffi
shiatsuengel@gmail.com
+43 664 7500 0138

13:30-14:30 Uhr
Einführung (Infogabe) in das
Verbundene Atmen

Carina
anima.atmen@gmail.com

15:00-16:00 Uhr
Mama-Baby Yoga
*Für Einsteiger*innen geeignet

Laura
alpenwind.yoga@gmail.com
+43 664 1992 700

16:30-17:30 Uhr
Pilates
*Für alle Levels

Sophie
sophie.markart94@gmail.com
+43 664 491 8009

15:00-17:00 Uhr
Körpercheck
(in der Ordination Dr. Zerza)

Matthias
 info@matthiasbesch.com
+43 6763704839

18:00-19:00 Uhr
Kundalini Meditation 
(Bewegung und Stille)

Kerstin
kerstiwossi@gmail.com
+43 660 8280244

19:30-20:15 Einführung Zen Meditation
Rene
zendopongau@gmx.at
+43 677 6104 6396

20:15-open End Gongbad
Rene
zendopongau@gmx.at
+43 677 6104 6396

KURSPLAN 22.11.2025

ERÖFFNUNGSWOCHENENDE!
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08:00-10:30 Uhr Verbundenes Atmen
Carina
anima.atmen@gmail.com

10:00-13:00 Uhr
Körpercheck
(in der Ordination Dr. Zerza)

Matthias
 info@matthiasbesch.com
+43 6763704839

11:00-12:30 Uhr

Einführung " Workshop
Achtsam + Beweglich SEIN " 
anschließend Einzel-
Coaching/ Essentielles
Begleiten

Kerstin
kerstiwossi@gmail.com
+43 660 8280244

12:30-13:30 Uhr
Pilates
*Für alle Levels

Sophie
sophie.markart94@gmail.com
+43 664 491 8009

14:00-15:00 Uhr
Schwangerschafts-Yoga
*Für Einsteiger*innen geeignet

Laura
alpenwind.yoga@gmail.com
+43 664 1992 700

15:00-17:00 Uhr
Körpercheck
(in der Ordination Dr. Zerza)

Matthias
 info@matthiasbesch.com
+43 6763704839

15:30-16:30 Uhr
Hatha Yoga
*Für Einsteiger*innen geeignet

Laura
alpenwind.yoga@gmail.com
+43 664 1992 700

17:00-18:00 Uhr Männer-Yoga
Reini
reini.ebner@hotmail.com
+43 650 8000 026

18:30-19:30 Uhr
Yoga Nidra
*Keine Vorkenntnisse nötig

Laura
alpenwind.yoga@gmail.com
+43 664 1992 700

20:00-21:00 Uhr Zen Meditation
Rene
zendopongau@gmx.at
+43 677 6104 6396

ERÖFFNUNGSWOCHENENDE!
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E N E R G I E P L A T Z L  I N N E R G E B I R G

ERÖFFNUNGSWOCHENENDE!

Pi lates  i s t  e in  ganzhei t l iches  Bewegungskonzept  zur  Kräf t igung des  Körpers ,
insbesondere der  T iefenmuskulatur .  Es  kombin ier t  präz ise  Bewegungen mit
bewusster  Atmung und verbessert  Ha l tung ,  Stabi l i tä t  und Körperbewusstse in .
 🌸  Idea l  für  a l le ,  d ie  Kraf t ,  Ba lance und Bewegl ichkei t  aufbauen möchten –  mi t
Fokus  auf  Körpermit te  und Hal tung.

Pi lates

Für  a l l  d ie jen igen ,  d ie  wieder  in  Bewegung kommen und e in  neues Körpergefühl
entwickeln  möchten .  Neben e infachen Körperübungen/  St retchings ,  s tehen
Achtsamkei tsübungen ,  Medi tat ion und Tanzen auf  dem Programm.
Der  Workshop endet  mi t  e iner  Anle i tung für  d ie  Umsetzung in  den A l l tag!

Möchtest  du wieder  mehr  zu  e iner  inneren Balance f inden,  in  e inem geschützten
Rahmen? Fühlst  du d ich of t  erschöpft  und ausgelaugt?  Oder  wünschst  du d i r
e infach inner l ichen Fr ieden?
Bei  d iesem Coaching unterstützt  und begle i tet  d ich Kerst in  in  e inen vert ie f ten
Selbstkontakt .  Lass  d ich überraschen,  w ie  wi rksam und wohl tuend d iese Methode
sein  kann!

Workshop Achtsam und Bewegl ich sein

Du weißt  nicht ,  welcher  Kurs  der  r icht ige für  dich ist  oder  möchtest  mehr
darüber wissen? Weiterfolgend f indest  du kurze Erklärungen zu al len

Angeboten!

Erkenne,  wo und warum dein  Körper  aus  dem Gle ichgewicht  geraten is t  –  und wie  er
wieder  in  Ba lance kommt .
Matth ias  ana lys ier t  Ha l tung ,  Becken-  und Wirbelsäulenstat ik  und ze igt ,  w ie  k le ine
Ungle ichgewichte große Wirkung auf  das  Wohlbef inden haben können.
Body Balance Massage nach Besch –  wenn der  Körper  s ich neu ausr ichtet .
🌿  Idea l  für  a l le ,  d ie  ihre  Körperha l tung verbessern ,  Beschwerden vorbeugen oder
wieder  in  e in  natür l iches  Gle ichgewicht  f inden möchten .

Körpercheck

Einzel-  Coaching/Essentiel les  Begleiten



E N E R G I E P L A T Z L  I N N E R G E B I R G

ERÖFFNUNGSWOCHENENDE!

Du weißt  nicht ,  welcher  Kurs  der  r icht ige für  dich ist  oder  möchtest  mehr
darüber wissen? Weiterfolgende f indest  du kurze Erklärungen zu al len

Angeboten!

Hatha Yoga is t  d ie  Grundlage v ie ler  moderner  Yogast i le .  Es  verb indet
Körperübungen (Asanas) ,  Atemtechniken (Pranayama)  und kurze
Meditat ionse inhei ten zu  e iner  harmonischen Prax is .  D ie  Bewegungen s ind achtsam,
werden bewusst  gehal ten und fördern Kraf t ,  F lex ib i l i tä t  und innere Ruhe.
🪷  Idea l  für  a l le ,  d ie  Yoga in  se inem k lass ischen,  ganzhei t l ichen S inn er leben
möchten –  mi t  Raum für  bewusste  Ausr ichtung und Entschleunigung.

Hatha Yoga

Vinyasa Yoga is t  e in  dynamischer ,  f l ießender  Yogast i l ,  be i  dem Atem und Bewegung
eins  werden.  D ie  Asanas  gehen harmonisch ine inander  über ,  was  den Körper  k räf t igt
und den Geist  fokuss ier t .  Jede Stunde kann in  Thema,  Rhythmus und Energ ie
var i ieren .
 🔥  Idea l  für  a l le ,  d ie  Bewegung,  Energ ie  und kreat ive  F lows l ieben –  und gerne ins
„Medi t ieren in  Bewegung“  e intauchen.

Vinyasa Yoga

Yin  Yoga is t  e ine ruh ige ,  medi tat ive  Prax is ,  be i  der  d ie  Hal tungen mehrere  Minuten
lang pass iv  gehal ten werden.  So werden d ie  t ie fen Fasz ien ,  Gelenke und Mer id iane
sanft  angesprochen.  Auf  emot ionaler  Ebene unterstützt  Y in  Yoga Los lassen ,
Regenerat ion und inneres  Gle ichgewicht .
🌙  Idea l  für  a l le ,  d ie  Entspannung,  Erdung und achtsame St i l le  suchen.

Yin Yoga

Beim Verbundenen Atmen wi rd  der  Atem ohne Pause zwischen E in-  und Ausatmung
geführt .  D iese intens ive  Atemtechnik  löst  emot ionale  Spannungen,  öf fnet  das  Herz
und kann t ransformat ive  Er fahrungen ermögl ichen.
 💫  Idea l  für  a l le ,  d ie  t ie feres  Bewusstse in ,  emot ionale  Befre iung und innere K larhe i t
suchen.

Verbundenes Atmen



E N E R G I E P L A T Z L  I N N E R G E B I R G

ERÖFFNUNGSWOCHENENDE!

Yoga Nidra  –  der  „yogische Schlaf “  –  i s t  e ine geführte  T iefenentspannung im
Liegen.  Durch bewusste  Körperwahrnehmung,  Atemlenkung und V isua l is ierung
gle i tet  man in  e inen Zustand zwischen Wachen und Schlafen .  Der  Körper  ruht ,  der
Geist  b le ibt  wach.
 💫  Idea l  für  a l le ,  d ie  St ress  abbauen,  Schlaf  verbessern und t ie fe  Regenerat ion
er fahren möchten .

Yoga Nidra

Mama-Baby Yoga stärkt  Körper  und Seele  nach der  Geburt .  Sanfte  Yogaübungen
unterstützen d ie  Rückbi ldung,  lösen Verspannungen und fördern d ie  B indung
zwischen Mutter  und K ind .  Babys  werden l iebevol l  integr ier t  –  durch Berührung,
Bewegung und gemeinsame Entspannung.
 💞  Idea l  für  Mütter ,  d ie  s ich Ze i t  für  s ich und ihr  Baby nehmen und in  Gemeinschaft
Kraf t  tanken möchten .

Mama-Baby Yoga

Du weißt  nicht ,  welcher  Kurs  der  r icht ige für  dich ist  oder  möchtest  mehr
darüber wissen? Weiterfolgende f indest  du kurze Erklärungen zu al len

Angeboten!

Ja ,  Yoga is t  auch was  für  Männer!  🧘‍♂️  Be im Männer-Yoga geht ’s  darum,  Kraf t  und
Bewegl ichke i t  in  Ba lance zu br ingen,  den Kopf  f re izubekommen und den Körper
stark  zu  ha l ten .  Egal ,  ob du v ie l  t ra in ierst ,  v ie l  s i tz t  oder  e infach was  Neues suchst  –
Yoga h i l f t  d i r ,  Verspannungen zu lösen ,  de ine Hal tung zu verbessern und mit  mehr
Energ ie  durch den Tag zu gehen.  Probier ’s  aus  –  de in  Körper  und dein  Geist  werden
es d i r  danken!  💪  

Männer Yoga

Schwangerschafts-Yoga begle i tet  werdende Mamas durch a l le  Phasen der
Schwangerschaft .  Mi t  sanften Asanas ,  Atemübungen und Entspannung wi rd  das
Wohlbef inden gestärkt  und d ie  Verb indung zum Baby vert ie f t .  Körper  und Geist
werden auf  e ine bewusste  Geburt  vorbere i tet .
 🌺  Idea l  für  Schwangere ,  d ie  s ich achtsam bewegen,  entspannen und s ich intu i t iv
bewegen möchten .

Schwangerschafts-Yoga



E N E R G I E P L A T Z L  I N N E R G E B I R G

ERÖFFNUNGSWOCHENENDE!

Du weißt  nicht ,  welcher  Kurs  der  r icht ige für  dich ist  oder  möchtest  mehr
darüber wissen? Weiterfolgende f indest  du kurze Erklärungen zu al len

Angeboten!

Zen ( jp . ;  ch in . :  „Chan“)  s tammt vom Sanskr i t -Wort  Dhyana und bedeutet  „Medi tat ion“
oder  „Versenkung“ .  Es  i s t  weder  Rel ig ion noch Phi losophie ,  sondern e in  Weg zur
inneren Ruhe und Selbsterkenntn is .  H ier  kann jeder  zu  den Medi tat iontref fen
kommen,  Menschen a l ler  A l tersstufen ,  Ku l turen und Glaubensr ichtungen.

V ie le  Menschen üben Zen ,  um Ruhe im Al l tag zu  f inden,  mi t  St ress  und Gefühlen
besser  umzugehen oder  s ich se lbst  näherzukommen.  Durch d ie  regelmäßige Zazen
Prax is  entstehen Gelassenhei t ,  Weishei t  und Mitgefühl .  
Im ZENDO Pongau s ind a l le  w i l l kommen,  d ie  d iesen Weg gehen möchten .

ZEN Meditat ion

Kundal in i  Medi tat ion f indet  in  Bewegung und St i l le  s tat t .  Zunächst  geht  es  darum,
d ich von innerer  Anspannung und Stress  zu  befre ien .  Anschl ießend geht  es  e in
Stück (mi t  Anle i tung)  in  d ie  T iefe  zu  d i r  se lber :  im S i tzen und L iegen.  Das  Z ie l  i s t
unter  anderem deine Lebensenerg ie  wieder  zum f l ießen zu br ingen!  ✨  

Kundal ini  Meditat ion (Bewegung und St i l le)


