
YOGA & FLOW FÜR FRAUEN 50+

EIN KRAFTVOLLER START IN DIE WOCHE

Alles fließt.

Heraklit



Starten Sie mit Yoga und Flow 

entspannt und gestärkt in die neue 

Woche. Sanfte, aber wirkungs-

volle Übungen helfen Ihnen, Kraft, 

Flexibilität und innere Balance zu 

finden – für mehr Wohlbefinden in 

jeder Lebensphase.

WAS SIE ERWARTET

GÖNNEN SIE SICH EINE AUSZEIT

GESUNDHEITSFÖRDERUNG
Stärken Sie Ihren Körper und gewinnen Sie an 
Vitalität.

KÖRPERWAHRNEHMUNG
Kommen Sie in Ihren Körper und entwickeln 
ein neues Körperbewusstsein.

STRESSREDUKTION
Finden Sie innere Ruhe und Ausgeglichenheit 
für den Alltag. 

BEGLEITUNG DURCH ALLE  
LEBENSPHASEN
in Menopause und Postmenopause



Übungen am Boden aus verschiedenen 	 für mehr Beweglichkeit und  

Yogastilen und Feldenkrais	 Rückenstärkung

Fließende Bewegungsabfolgen	 für Kraft und Leichtigkeit  

mit Musik

Abschluss	 Entspannung, Atemvertiefung 	

	 und Reflexion

Willkommen sind Frauen ab 50 Jahren,  

die mit Energie, Gelassenheit und Präsenz  

in die Woche starten möchten.  

Mit und ohne Yogaerfahrung.

DER ABLAUF FÜR WEN



Silke Christine Macher  
Heilpraktikerin für Psychotherapie, 
Tanztherapie, Trauma-Yogatherapie, 
Naturcoaching

T	 0151 25739159
E	 info@macherbewegt.de
W	 www.macherbewegt.de

IHR ORT ZU MEHR GANZHEIT

Fortlaufender Kurs, jeden Montag 
Einstieg jederzeit möglich

	 Kursstart 	 Montag, 21.09.2026
	 Leitung	 Silke Christine Macher
	 Zeit 	 jeden Montag, 08:00- 09:00 Uhr
	 Ort 	 Vijnana Yoga Studio, Orleansstraße 45a Rgb. (S/U/Tram/Bus Ostbahnhof) 
	 TN-Zahl	 max. 10 Personen

KOSTEN & ANMELDUNG 
	 Einzelstunde	 18 €
	 12 x 60 Min.	 144 € 
	 Probestunde	 10 €

Fragen und Anmeldung gern per E-Mail an info@macherbewegt.de
Teilnahme-/Zahlungsbedingungen finden Sie als download auf meiner Website.


