Exklusiv bei Ivan’s Dive Team:

Relaqua® 8-Wochenplan

In acht Wochen zu mehr Achtsamkeit, Bewusstsein, Meditation und Balance
fir einen entspannten Alltag

Relaqua® beschéftigt sich mit der bewussten Atmung, dem Wasser und dem Tauchreflex.

Es sind Ubungen aus dem Yoga, Pranayama, Floatingtechniken und der Meditation.

Anders als an nur einem einzelnen Relaqua-Abend, bauen beim 8-Wochenplan die Kursmodule gezielt aufeinander
auf. In den Wocheniibungen ("Hausaufgaben") wendet ihr die jeweils erlernten Kenntnisse und Fertigkeiten in Euren
taglichen Lebenssituationen an.

Von Woche zu Woche steigert ihr Euer Kérperempfinden und werdet achtsamer - Euer Alltag gewinnt an Qualitat.
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