Von: Bikram Yoga College Wien [mailto:info@bikram.at]

Gesendet: Dienstag, 30. September 2008 16:31

An: 'info@bikram.at'

Betreff: 30 Klassen im Herbst - neue Seiten auf www.bikram.at - Starkung fiirs Immunsystem durch
Shiatsu - Klingende Schalen im Massageraum - duftender Apfelkuchen

der Herbst bringt euch viele zusatzliche Moglichkeiten zu Schwitzen, spannende Infos auf unserer Website und
wieder News aus unserem Massageraum...

Wir haben fir euch jetzt im Herbst den Stundenplan auf 30 Klassen aufgestockt und hoffen so lberflillte Klassen zu vermeiden!
Bitte sucht euch aus den vielen Klassen aus, wann es fur euch am besten ist, zu kommen und seid flexibel (nicht nur eure
Muskeln werden flexibler...) — probiert Morgenklassen, Nachmittagsklassen, Abendklassen — erlebt den Unterschied © ! Sollte
es dennoch mal voller sein, so bleibt ein echter Yogis selbst dann gaaaaanz ruhig... © !
Ihr findet den neuen Stundenplan gleich hier im Email aber natirlich auch auf unserer Website.
Darlber hinaus bekommt ihr nun Infos zu all euren Bikram Yogalehrern unter About us, woher sie kommen, was sie sonst noch
so machen und wie ihre Leidenschaft zum Yoga entfacht wurde... Auch von euch gibt's News auf der Site — wir haben euch vor
einiger Zeit gebeten uns eure Erfahrungen mit Bikram Yoga zu schicken und jetzt sind sie online!! Wir freuen uns (ber so viele
tolle Geschichten und Erlebnisse, die ihr uns gegeben habt... lhr findet sie unter Warum Bikram Yoga? — Testimonials -

Sehr inspirierend und motivierend!! UND DAS BESTE: die Photos von Craigs
Seminar bei uns im Studio sind online und auch die von unserem Ausflug nach Prag zu dem Seminar bei Bikram’s Frau
Rajashree.

Herbststundenplan:

Die Silent Class bleibt wie immer!

Es wird wieder kalter, wir ziehen uns warmere und kuschelige Sachen an, die Flip-Flops miissen endgliltig verstaut werden und
wahrscheinlich habt ihrs auch schon bemerkt... es treiben wieder die unangenehmen Begleiterscheinungen des Herbst und
Winters ihr Unwesen: Halsweh, Heiserkeit, Schnupfen,... Bei uns seid ihr ohnehin bestens aufgehoben, wenn es darum geht
euer Immunsystem zu starken.

Wenn ihr euch noch einen extra Boost geben wollt, oder euch mal etwas ganz besonderes génnen wollt, empfehlen wir euch
eine Shiatsu Behandlung bei Yvonne oder Britta!

Nach einem Diagnosegeprach wird mit Finger, Ellenbogen, Handen, Knie, Fi3e... Druck auf bestimmte Energiemeridiane im
Korper ausgelibt. Energie wird aktiviert und der Energiefluss ins Gleichgewicht gebracht. Das naturlich vorhandene
Selbstheilungspotential des Kérpers wird aktiviert, Akupressurpunkte werden gedrickt und Muskeln im Kérper gedehnt und
entspannt... Im Hotroom werdet ihr die Giftstoffe dann ganz schnell los, die durch die Massage gelést wurden. Unsere beiden
Shiatsu Frauen mit ihren goldenen Handen bieten in unserem Massageraum entspannende und immunstéarkende



Behandlungen an. Probiert es einfach mal aus und lasst euch verwéhnen! lhr kdnnt natirlich auch Massagen verschenken,
Britta und Yvonne haben auch Gutscheine fiir euch!! Noch mehr Infos und auch Preise sowie Telefonnummern findet ihr auf
unserer Website und der neuen ,Friends’ Seite:

Viele von euch kennen schon unsere Yogini Eva Maria. Sie ladt euch in den Massageraum zu einem besonderen Erlebnis —
einer Klangbehandlung. Bei einer ganzheitlichen Klangbehandlung werden handgefertigte tibetische Planeten-Klangschalen
neben bzw. direkt auf dem Korper angeschlagen, also zum schwingen gebracht. Diese feinen Vibrationen und Téne breiten sich
aus, flieBen durch deinen Korper und balancieren ihn so aus. Eine Behandlung dauert ca. 90 Minuten mit Vor- und
Nachgesprach. Preise und Telefonnummer zur Terminvereinbarung einfach unter

nachlesen.

Gerade nach einem ausgiebigen herbstlichen Spaziergang durch den bunten Blatterwald schmeckt der gute, duftende
Apfelkuchen am besten... Er zaubert ein warmes Gefiihl in deinen Bauch und ein glickliches Lacheln auf deine Lippen. Das
Rezept haben wir von einer Freundin aus Frankreich bekommen. Viele der Zutaten sind so einfach, und daher habt ihr einiges
davon sicher schon zu Hause.

Zutaten:

Far den Teig:

250 g Dinkel Vollkornmehl (geht auch ,normales’, aber besser schmeckts mit dem Vollkornmehl)

125 g kalte Butterflocken

2 KL Weinsteinbackpulver (geht auch ,normales’, aber das weinsteinige ist geslinder © weil ohne Phosphate)
5-6 EL Zucker

1 Pk. Vanillezucker

1Ei

Far die Fillung:

4-5 grosse, saure, saftige Apfel
Zimt

Rosinen

Ev. etwas Zucker

Ev. 2 EL geriebene Nisse

Das Vollkornmehl mit den kalten Butterflocken abbrdseln (wie bei einem Mirbteig), dann das Backpulver, Zucker, Vanillezucker
und das Ei dazu und gut durchkneten. Teig ca. 20 Minuten rasten lassen.

In der Zwischenzeit kannst du die Apfel schneiden (Blattchen) und Zimt, eventuell Rosinen, Zucker und etwas geriebene Niisse
dazugeben.

2/3 vom Teig druickst du in eine beschichtete Springform, die Apfelfillung kommt drauf, mit den Teigschniren aus dem Rest des
Teiges bastelst mit du ein Gitter oben drauf (wie bei einer Linzer Torte) und backst ihn bei 180 Grad bis er goldbraun ist!! Viel
Spass beim ausprobieren und schnabulieren!!

Eins noch zum SchluB - save the date: 9. November 2008 — da wird unser Bikram Yoga College namlich 3 Jahre alt —
und wir werden ordentlich feiern!! Hoffentlich mit euch allen!

Bis bald bei uns im Hotroom!

Lilli und Kathi



PS: Wer unseren Newsletter nicht mehr erhalten mochte, schickt uns einfach diesbezliglich Antwort, naturlich kdnnt Ihr unsere
Neuigkeiten auch an interessierte Freunde und Bekannte weiterleiten.



