
Me-Time 

 

Du bist häufig überanstrengt, gestresst und daher gereizt? Wird es da nicht Zeit mal wieder "runter" 
zu kommen? In diesem "Me-Time" Workshop hast du die Chance dazu. 

Spannungen können sich zuerst durch Bewegung lösen. Das hilft bereits. Aber erst durch gutes 
durchdehnen, erfährst du im Körper und dann auch im Nervensystem eine tiefere Entspannung. 

Diese wird ausgedehnt indem du einfach mal nichts tust. Im angeleiteten Yoga Nidra wird nämlich 
Körper und Geist tief relaxiert und so kannst Du abschalten. Danach gehst Du meistens wohlig 

entspannt und gelöst wieder nach Hause. 

Es sind keine Vorkenntnisse nötig, nur Spaß an moderater Bewegung, und ein Einlassen auf die 
Entspannung. 

Pack Dir bitte warme Sachen ein (Hoody/Fleecy & warme Socken, sowie Wolldecke). Hast du noch 
eine eigene Yogamatte und evtl. Bolster& Blöcke bring auch diese mit. Sonst wird Equipment vor Ort 

gestellt. 

2 1/2 Stunde abtauchen für Dich! ME-Time 

Wann? Sonntag 14. April 2024 10:30 – 13:00 Uhr 
 

Entspannungspauschale: 35€ 
 

Wir freuen uns auf DICH 
Nicole & Rebecca 

 
Rebeccas Studio 
Breite Str. 28a 
50226 Frechen 

0157-516 45 403 
rebeccasstudio@rebeccawittkamp.de 

www.rebeccawittkamp.de 


