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ogahaus
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Yogalehrerin
Mitglied im BYV seit 2004

Achtsamkeitslehrerin und MBSR
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
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,Hormon Yoga Therapy for Menopause*
bei Dinah Rodrigues :
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ogahaus
Elke Kettenburg

Schmeilsdorf Nr. 3 . 95336 Mainleus
Tel: 09 229 - 97 42 52
Mobil: 0173 - 59 40 997

Mail: hallo@yogahaus-elke-kettenburg.de
www.yogahaus-elke-kettenburg.de

Bankverbindung: Raiffeisenbank Obermain Nord
IBAN: DE98 7706 1004 0102 5487 71
BIC: GENODEF1ALK

Diese ,
Yogakurse

kénnen von den

Kranken-

kassen
getérdert /

warden

im Yogahaus

und online

bei dir zu Hause

* Yogakurse mit
10-12 Einheiten

Mittwoch vor ort im Yogahaus

3 Yoga fur alle . Beckenbodentraining ,Kraft
1137;::?5: 28. April - 28. Juli fiir 180 € 19.50bis o ger Mitte* Einfihrung
: d 12 X ohne: 9. Juni und 23. Juni 21.20 Uhr 25 Juni - 23. Juli fur 85 €
5 X inkl. Handbuch fur Zuhause
. Yoga fur alle L ‘
19.15 bis . -
28. April - 28. Juli fur 180 € Donnerstag vor ort im Yogahaus
20.45 Uhr . )
12 X ohne: 9. Juni und 23. Juni
. Yoga fur alle
- 17.45 bis
Dienstaq vor ort im Yogahaus 8. Mai - 24. Juli fur 150 €
g ;gg: 1:I.L';llr aglze Juli fiir 180 € | 1
10.30 Uhr o) et Yoga & ,Kraft aus der Mitte*“
12 X ohne: 24. Juni
: 1 Das wertvolle Training von ,Beckenboden &
. Aufrichtung® verbunden mit der Ruhe,
. Yoga fur alle
113663(;)3: EQ.gApril - 22 Juli fiir 180 € Entspannung und Klarheit des Yoga.
' J 12 X ohne: 24. Juni 10.00 bi Fur alle, die bereits den Kurs
: o JKraft aus der Mitte® oder
i o ) 11.30 Uhr .Cantienica*-Beckenboden-
18.45 bis Hcrm.onﬂfogaf I%lnfuhrung und training® besucht haben.
20.30 Uh 6. Mai - 3. Juni fur 95 €
) & 5 x inkl. Handbuch fir Zuhause 19.45 bis 8. Mai - 24. Juli fur 150 €
) ’ 21.15 Uhr 10 X ohne: 29. Mai + 19. Juni

Online Fruhjahrs-Paket Mo, 27. April - 27. Juli 2025

Das Online Fruhjahrs-Paket beinhaltet:

o 13 Wochen Zugang zu mehr als

Mittwoch online via Zoom

. i ] Online Yoga
- f - : )
T Bockenbodentraino, Vi vogs sy 18:00bIS  Diese 11 Stunden sind Teil
' ' N 19.30 Uhr  des Online Friihjahrs-Pakets

Dieses ganze Online-Paket fur 165 € 11 X ohne: 18. Juni und 25. Juni

Yogahaus Online: Livestunden & Videos

Alle Live Yogastunden am Mittwoch werden
aufgezeichnet - du kannst sie jederzeit
nachholen.

Dein Online Fruhjahrs-Paket
- bequem bei dir zu Hause

Mochtest du von zu Hause aus mit uns dben?
Dafur haben wir die Yogahaus Online-Seite

Bereits bei Beginn stehen dir 365 Videos
zur Verfugung. Wahle ganz nach deinem

www.mein-yoga.video geschaffen, Uber die Bediirfnis:
du mehr als 365 Stunden nutzen kannst. ~ NEU:

8 . e * . 36 kurze Videos:
Spare dir die Fahrzeit und Ube, wo und wann -y L s~ Yoga, Meditation,

De é HERE

immer du mochtest. Mach es dir gemutlich :
Yoga-Auszeit

- als Verabredung mit dir selbst.

Beckenboden und
kleine Besonder-
heiten je 5-20 min.
36 Stunden
Cantienica®-Beckenbodentraining

Online Fruhjahrs-Paket:
Mo, 27. April - So, 27. Juli 2025

Dein Paket enthalt:

- 13 Wochen Zugang
zu mehr als 365 Ubungsvideos

30 Minuten Serie:
Early bird* oder
JSAfter Work®

28 Videos

- 11 Live Stunden via Zoom
mittwochs 18.00 - 19.30 Uhr

Alles zusammen fur 165 €

34 entspannende
Yin Yoga Stunden

Dir hilft ein fester Termin in der Gruppe?

Dann ube mit uns regelmagig via Zoom:
Meditation
E Achtearmbkeit o

Yoga fiir Alle - live via Zoom Meditation & Achtsamkeit

Mittwochs 18.00 - 19.30 Uhr 11 x

Farderndm
30. April - 23. Juli 2025 ohne: 18. + 25. Juni : -

13 Stunden
forderndes Yoga

In den Livestunden via Zoom konnen wir uns
sehen, Fragen klaren und Austausch haben.
Die Zugangslinks flr diese gemeinsamen Yoga-
stunden bekommst du bei Buchung des Online
Frihjahrs-Pakets.

Hormon-Yoga Einflihrung
und Ubungsstunden - 7 Videos

EinfGhrung in

Du kannst jederzeit einsteigen! _
die Tibeter Reihe

Sprich mich einfach an oder schreib mir.

,Kraft aus der Mitte“- Beckenboden & Aufrichtung

Fruher hieBen diese Kurse bei mir

Beckenbodentraining
in einem auf- und aus-
gerichteten Korper
ist ein Ganzkorper-Training.

Der Beckenboden wird oft ,nur* mit Ruckbildungs-
kursen nach einer Schwangerschaft in Verbindung
gebracht. Dabei beinhaltet dieser Schatz weitaus
mehr:

Ein gut trainierter Beckenboden unterstitzt wirk-
sam deine gesamte Tiefenmuskulatur, die dich
aufrecht und leicht durchs Leben gehen lasst.
Uber Muskelketten verhilft er dir zu einer optimalen
Korperhaltung — vom FuBgewolbe bis zum Kopf.
Er bringt dir Entlastung bei Problemen mit dem
Ricken und den Bandscheiben. Die Ubungen
kraftigen Rucken, Beine, Bauch und Po und ent-
lasten deine Gelenke. Wenn du dieses Geflhl von
Leichtigkeit und Stabilitat kennst, méchtest du es
nicht mehr missen!

Cantienica®-Beckenbodentraining.

Da ich das Kurskonzept etwas verandert habe,
heiBt der Kurs nun ,Kraft aus der Mitte* -
Beckenboden & Aufrichtung.

EinfUhrungs-Kurs

Mittwoch Abend 19.50 - 21.20 Uhr
25. Juni - 23. Juli 5 x fur 85 €
inkl. Handbuch fur Zuhause

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen,
einfache Ubungen und wie du die Kraft aus
der Mitte im Alitag hilfreich nutzen kannst.

Yoga und Kraft aus der Mitte

Fortlaufende Aufbau-Kurse
Donnerstag Vormittag 10.00 - 11.30 Uhr
Donnerstag Abend 19.45-21.15 Uhr

jeweils 8. Mai - 24. Juli fur 1560 €
10 x ohne: 29. Mai und 19. Juni

Das sagen die 99 ch bin gefihit

Teilnehmer/innen: mindestens 5.cm
gewachsen und

splre mich sehr «
in meiner Mitte.

59 Durch dieses Training sind meine
Knie- und Ruckenprobleme «
schon fast ganz verschwunden.

99 Meine Blase halt wieder
dicht, auch dann, wenn ‘ ‘
ich huste, lache oder niese.

99 Ich hatte beim Stehen immer
schlimme Muskelkrampfe in
den Beinen. Durch die Ubungen
hat sich das wesentlich «
verbessert.

Hormon-Yoga

Hormon-Yoga

ist eine therapeutische Yogarichtung, um
hormonelle Dysbalancen auszugleichen und
den Korper auf natlrliche Weise zu heilen.
Die Ubungen sind eine sanfte Alternative zu
Medikamenten oder der Einnahme von
Hormonen.

Hormon-Yoga wird empfohlen:

+ allen Frauen ab 35, ab dann beginnt der
Ostrogenspiegel - erst kaum merklich -
abzusinken. Wer frih mit Hormon-Yoga
beginnt, kann Wechseljahrsbeschwerden
vorbeugen

+ allen Frauen, die sich keiner Hormon-Ersatz-
therapie unterziehen mochten oder diese
absetzen mochten

* jungen Frauen mit verfrihter Menopause,

bei hormonellen Problemen und starken
Menstruationsbeschwerden

* Frauen mit unerfulltem Kinderwunsch

59 Die Stabilisierung
von innen tut mir gut
- korperlich und auch
seelisch. Ich fihle mich
sehr aufgerichtet.“

lch splure deutlich die
% P

Entlastung in der
Lendenwirbelsaule
und ich habe keine 144
Blockaden mehr im ISG.

Kurs fur Anfangerinnen
und Erfahrene

Wie wirkt Hormon Yoga?

Du lernst eine Ubungsreihe, die sich auf den
Hormonhaushalt auswirkt und der Abnahme der
Ostrogen- und Progesteronproduktion entgegen-
wirkt.

Die Yogapraxis besteht aus einer Abfolge von
Yogalibungen, kombiniert mit einer aktivierenden
Atemtechnik und zusatzlicher Energielenkung

in die zustandigen Organe und Drlsen (wie Eier-
stocke, Schilddrise und Hypophyse), mit der

die Hormonproduktion angeregt wird. Die Vitalitat
wird gesteigert, der Alterungsprozess verlangsamt.

Sehr viele meiner Teilnehmerinnen haben die
Erfahrung gemacht, dass durch das regelmaBige
Uben die Symptome der Wechseljahre, wie z.B.
Gereiztheit, Hitzewallungen, Schlaflosigkeit etc.,
sehr zurlckgingen oder ganz verschwanden.

Hormon-Yoga
EinfUhrungskurs 5 Abende

Dienstags 18.45 - 20.30 Uhr
6. Mai - 3. Juni 2025 fur 95 €
inkl. Handbuch & Ubersichtsplan
fur Zuhause

Fur Anfangerinnen als Einstieg
Fur Erfahrene zum Erinnern

Zum gemeinsamen
Dranbleiben

Hormon-Yoga Kurs fur
Anfangerinnen und Erfahrene

Yin-Yoga Abende

Wann wird vom
Hormon-Yoga abgeraten?

Da Hormon-Yoga sehr wirksam ist, gibt es
Situationen, in denen vom Uben abgeraten wird:

- in der Schwangerschaft
- bei Brustkrebs, Hormonkrebs
- bei sehr groBen Myomen
- Entzindungen im Bauchraum
(z.B. Blinddarmentzindung)
- bei akuter Endometriose
- direkt nach Operationen (warte 3 Monate)
- Herzerkrankungen
- im Zweifelsfall frage deinen Arzt

Damit du dich in deinem
Korper (wieder) wohlfuhlst.

Von Kissen unterstutzt lassen wir uns passiv
und entspannt in unterschiedliche Dehniibungen
hineinsinken und bleiben fur mehrere Minuten.
So gelangt die Dehnung bis ins tieferliegende
Fasziengewebe und kann Verspannungen losen.

Hier kannst du deinen Korperempfindungen,
Gedanken, Gefuhlen und dir selbst begegnen.
Eine erholsame und wertvolle Zeit.

Freitag, 23. Mai
18.30-21.00 Uhr fur 28 €
Weitere Termine folgen.

Schreib mir auf 0173 - 59 40 997 und du erfahrst
wann neue Abende geplant sind.

Klangreisen mit oliie Clubb

Der meditative Klang begleitet dich auf eine
Reise zum deinem Inneren. Tauche ein in eine
Welt der inneren Stille und Erholung - und hin
zu deiner ureigensten Kraftquelle.

Freitags 18.30 -21.00 Uhr fur 25 €

am 11. April, 9. Mai,
6. Juni und 11. Juli 2025

Anmeldung unter:
www.sonosoma.com/yogahaus
oder Mail an Ollie:
info @sonosoma.com
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