
 

Betriebliche Gesundheitsförderung 
Shiatsu • Yoga • Privatstunden 

Reisen • Workshops

www.bianca-pagel.de

ZEIT 
Donnerstag, 02.11.2023 
von 19:00 bis 21:00 Uhr 
STUFE 
Für Anfänger und Fortgeschrittene 
ORT 
Online via Zoom  
GRÖSSE 
max. 20 TeilnehmerInnen

Stärke deine Abwehrkräfte mit Yoga, Pranayama und 
Elementen aus dem Shiatsu       

Gerade in der kalten Jahreszeit sind wir vor besondere 
Herausforderungen gestellt. Die Tage werden wieder kürzer 
und frischer und damit fängt auch die Erkältungszeit an. 
JETZT ist die perfekte Zeit, das Immunsystem noch einmal 
richtig zu pushen. Mit ausgewählten Methoden aus dem Yoga 
und Shiatsu, wollen wir unser Immunsystem anregen und 
stärken.

SPECIAL FÜR’S IMMUNSYSTEM

ZEIT 
Donnerstag, 07.12.2023 
von 19:00 bis 21:00 Uhr 
STUFE 
Für Anfänger und Fortgeschrittene 
ORT 
Online via Zoom  
GRÖSSE 
max. 20 TeilnehmerInnen

"Entdecke deine inneren und äußeren Kraftorte“ 

Inmitten der stressigen Vorweihnachtszeit nehmen wir uns 
Zeit, um unsere inneren und äußeren Kraftorte zu entdecken. 
Sie helfen uns dabei unsere Energiereservoirs aufzufüllen 
und schenken uns eine tiefe innere Ruhe. Für mehr Kraft und 
Resilienz im Alltag. Du lernst Strategien und Übungen 
kennen, die du im Alltag gut zur Selbststärkung integrieren 
kannst, um weniger „Hamster im Rad“ und mehr „Fels in der 
Brandung“ zu sein.

INNERE BALANCE UND RESILIENZ

Yoga Grundlagen 

Workshops 

Basics and Beyond 

2023 / 2024

http://www.bianca-pagel.de


 

Betriebliche Gesundheitsförderung 
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Reisen • Workshops

www.bianca-pagel.de

ZEIT 
Donnerstag, 04.01.2024 
von 19:00 bis 21:00 Uhr 
STUFE 
Für Anfänger und Fortgeschrittene 
ORT 
Online via Zoom  
GRÖSSE 
max. 20 TeilnehmerInnen

Wir werden uns ausgiebig den Füßen & der Beingesundheit 
widmen, unzählige Muskeln mobilisieren, dehnen und 
natürlich kräftigen. Gesunde und kraftvolle Füße sind eine 
wichtige Basis für eine stabile Körperhaltung. Durch gezielte 
Übungen und exakte Ausrichtung werden wir die Füße und 
Beine und damit die gesamte Körperhaltung trainieren. Wir 
erforschen, wie es gelingt, uns über die Füße zu verwurzeln, 
das Becken auszurichten und damit eine gute Basis zu 
schaffen, um aufrecht und kraftvoll durchs Leben zu gehen.

YOGA SPECIAL „HAPPY FEETS“

ZEIT 
Donnerstag, 01.02.2024 
von 19:00 bis 21:00 Uhr 
STUFE 
Für Anfänger und Fortgeschrittene 
ORT 
Online via Zoom  
GRÖSSE 
max. 20 TeilnehmerInnen

Der Vagus Nerv alias Selbstheiler-/Entspannungsnerv gilt als 
großer Nerv für Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit. Er 
ist in seiner Komplexität ein Meisterwerk der Natur und seine 
Stimulierung kann bei einer Vielzahl von physischen und 
psychischen Problemen helfen. In diesem Workshop erwartet 
dich interessantes Wissen darüber, wie unser autonomes 
Nervensystem organisiert ist. Außerdem viele kleine 
Übungseinheiten, die du leicht in deinen Alltag integrieren 
kannst.

YOGA SPECIAL ZUM VAGUS NERV

ZEIT 
Donnerstag, 07.03.2024 
von 19:00 bis 21:00 Uhr 
STUFE 
Für Anfänger und Fortgeschrittene 
ORT 
Online via Zoom  
GRÖSSE 
max. 20 TeilnehmerInnen

In diesem Workshop entdecken wir die Kraft die in den 
Sonnengrüßen steckt, um die daraus resultierende Energie 
mit nach Hause zu nehmen. In verschiedenen Sonnengruß-
Varianten treten wir in Kontakt mit verschiedenen Facetten in 
uns. Wir entdecken innere Stärke, Kraft und Mut in den 
Kriegerpositionen, Gelassenheit und Ruhe in den Vorbeugen 
und Erdung und Stabilität in den Standhaltungen. Sonnen-
grüße haben eine gewaltige Wirkung: sie regen die 
Durchblutung an, Dehnen und Stärken zeitgleich.

YOGA SPECIAL "IM FLUSS DER FÜLLE“

http://www.bianca-pagel.de
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Vorbereitung für deinen Online Kurs 
Suche dir ein ruhiges und geschütztes Plätzchen, roll' deine Matte aus und genieße Bewegung und 
Entspannung an deinem Wohlfühlort. Alle Kurse finden über Zoom statt - es ist dir überlassen, ob du 
deine Kamera einschaltest, interagierst oder einfach die Stunde genießt. Korrekturen sind sehr gut 
möglich, sofern die Kamera eingeschaltet ist. 

Was brauchst du für den Kurs 
• eine Matte | eine Decke | ggf. Bolster | Blöcke | Meditationskissen o.ä. 
• etwas zu Trinken 
• und ein Lächeln 

Infos zu den Online Klassen 
Ich nutze zur Online-Übertragung den Streaming-Anbieter Zoom. Lade auf deinem Smartphone 
oder Tablet die kostenfreie App „Zoom" herunter. Nutzt du deinen Rechner, dann benötigst du die - 
ebenfalls kostenlose - Software (hier bitte über www.zoom.us installieren und anmelden). 

Bei bestimmten Streaming-Anbietern, wie auch bei Zoom, ist es möglich, dass Teilnehmende über 
ihre Kamera von anderen Teilnehmenden gesehen werden können. Wenn du dich selbst oder das 
persönliche Umfeld/die Umgebung, in der du an der Online-Klasse teilnimmst, nicht zeigen 
möchtest, kannst du die Kamerafunktion deaktivieren (Videosymbol anklicken und ausmachen) oder 
die Kamera abdecken. Der Name, den du beim Betreten des Online-Meeting-Raums angibst, wird 
anderen Teilnehmenden angezeigt. Du kannst deinen Namen aber jederzeit gerne anpassen (z.B. nur 
die Initialen angeben). Während der Stunde schalte ich alle Teilnehmer stumm - so brauchst du 
keine Bedenken haben, wenn es mal laut wird um dich herum. 

Ich freue mich auf dich! 
Namasté Bianca 

Feel-Good mit Bianca Pagel 
Yogalehrerin und Entspannungstrainerin 
GSD-zertifizierte Shiatsu-Praktikerin 
T 0172 – 511 72 36 
M namaste@bianca-pagel.de 
S @FeelGoodMitBiancaPagel 
www.bianca-pagel.de

www.bianca-pagel.de

https://www.zoom.us/
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