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							Yoga für alle
Wir wissen: Jede/r kann Yoga praktizieren! Ob Du bereits mit beiden Füßen hinter dem Kopf meditierst oder ob Du am Anfang Deines Yoga-Weges stehst, unsere Kurse laden Dich auf eine Verabredung mit Dir selbst ein.


							Zum Stundenplan

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Yoga Workshops
Um ganzheitliche Gesundheit in ihren vielfältigen Aspekten zu vertiefen, veranstalten wir das ganze Jahr über unterschiedliche Workshops mit internationalen Gäste sowie LehrerInnen aus dem Feelgood-Team.


							Zu den Workshops

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Neu bei uns?
Du bist neu bei uns? Wir freuen uns auf Dich!


							Schnuppern im Feelgoodstudio

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Yoga Teacher Training
Du willst YogalehrerIn werden oder Deine eigene Yogapraxis aufs nächste Level heben? Dann bist Du hier richtig! Wir bieten regelmäßig Aus- und Weiterbildungen für Yogalehrer*innen an.


							Zu den Trainings

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Online Yoga
Du kannst mit uns live oder on-demand Yoga üben! Die Live Klassen kannst Du über unseren Online Stundenplan buchen. Du erhältst vor Start der Klasse einen Zoom Link und nach der Klasse den Link zur Aufzeichnung.


							Zum Angebot

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Hot Yoga
Hot Yoga wird, wie der Name erahnen lässt, in einem heissen Raum geübt.


							Alles über Hot Yoga

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Feelgoodmedicine
Im Feelgoodstudio sehen wir das Gesamtkunstwerk Mensch und sind uns der Individualität des Einzelnen bewußt. Neben Yoga beschäftigen wir uns mit der Gesunderhaltung durch Ernährung, Bewegung, Traditionell Chinesische Medizin und mehr.
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							Feelgoodmama
Ein Herzstück unserer Feelgoodstudios ist das Thema Frauengesundheit. Wir begleiten Frauen rund um das Thema Weiblichkeit, Schwangerschaft und Muttersein.


							Zum Feelgoodmama Angebot

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Feelgood Detox
Du willst Altes loswerden, mehr Energie und Lebensfreude finden? Das Feelgoodstudio Detox Programm hilft dir von dich von Altem zu reinigen und wieder mehr Energie und Lebensfreude in den stressigen Alltag zu bringen.


							Zum Detox

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Studios
In unseren drei Wiener Yoga Studios bieten wir Dir knapp 500 Klassen pro Monat mit unterschiedlichen Inhalten, Levels und Zielen an, da ist für jeden und jede der richtige Yoga Kurs dabei!


							Studios & Raummiete

						

					

				

				
				
				
			

			
				
				
				
					
						
						
							Yogastile
Wir folgen dabei keinem fremden Gedankenkonstrukt, sondern ausschließlich unseren eigenen Erfahrungen. Für uns gibt es nur ein Yoga – one love!


							Zur Beschreibung
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Noch Fragen? Hier beantworten wir die meistgestellten Fragen.


							Zu den FAQ
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				Herzlich Willkommen!



Yoga kann vieles sein, vor allem aber ist Yoga dein Weg zu mehr Wohlbefinden. Zu Beginn deines Yoga-Weges bei uns haben wir für dich ganz besondere Angebote, die es dir leicht machen einzutauchen, unterschiedlichen Stile und LehrerInnen kennenzulernen und einfach mal reinzuspüren, wo und wie du dich wohlfühlst.
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				Alle Schnupperangebote sind kombinierbar, d.h. Du kannst jedes Angebot einmal buchen.


			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				 

Yoga für alle


			

				
				
				
				
				In unseren Gruppenstunden genießt du umfassende und individuelle Betreuung. Unsere LehrerInnen haben langjährige Erfahrung darin, Alternativen und Varianten anzubieten damit deine Praxis an deine Anforderungen angepasst ist.


			

				Zum Stundenplan
			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Stundenplan heute
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				1150


			

				
				
				
				
				


			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Online


			

				
				
				
				
				


			

			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Feelgood News


			

				
				
				
				
				Wir bieten regelmäßig neue Ausbildungen, Trainings, Tipps und Tricks für Dich und Deine Yogapraxis an. Folge uns online um nichts zu verpassen!


			

				
			

				
			

				
			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
			

			

				
				
				
				
				
				
			

			

				
				
				
				
				
				
			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
			

				
				
				
				
			

				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				Neu im Feelgoodstudio


			

				
				
				
				
				Hier findest Du aktuelle News und Updates aus den Feelgoodstudios.


			

			

				
				
				
				
			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					

					
						
						
					

				

			

				
				
				
				
				















Used for the like, share, comment, and reaction icons
				
				Nächster Frauenkreis mit Natascha zum Thema: SELBSTLIEBE🫶🏼
20.04.24 Feelgood Studio 1070

Lasst uns einen Raum der Selbstliebe und Stärkung schaffen, um gemeinsam zu wachsen und zu erblühen. In unserem Frauenkreis finden wir nicht nur Unterstützung, sondern auch die Kraft, uns selbst bedingungslos anzunehmen.
Jede von uns ist einzigartig und wertvoll – lassen wir uns gegenseitig daran erinnern und ermutigen. Gemeinsam sind wir stark, und in unserer Einheit finden wir die Schönheit und Stärke, die in uns allen liegt. ✨ 

#Selbstliebe #Frauenkreis #Gemeinschaft #Stärke #Ermutigung” 			
			
	… Mehr sehenWeniger sehen



	 12 hours ago 
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				Workshop with STEWART GILCHRIST 💫🤸🏼♂️
10.05–12.05.24

Join us as Stewart Gilchrist from the East London School of Yoga comes to Vienna to host a 3‑day workshop focused on learning, teaching, and practicing yoga!

This renowned senior teacher, with over 20,000 teaching hours under his belt, brings his expertise to Austria for a weekend of deep practice at our studio.

The workshop schedule includes:
- Friday, May 10th: Evening session from 6pm — 8:30pm
- Saturday, May 11th: Practice from 10am — 1pm & Workshop from 2pm — 4pm
- Sunday, May 12th: Practice from 10am — 1pm

All-inclusive full weekend ticket: €195
Single session tickets are also available.
Please note: This workshop will be conducted in English.
Feelgood-Members receive a 10% discount on tickets — please contact us for details.
Location: Feelgood Studio  in 1040. 
			
	… Mehr sehenWeniger sehen



	 6 days ago 
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				a friend of ours is looking for someone to rent his flat in Vienna — maybe you know someone that knows someone that knows someone:) 

 			
			
	… Mehr sehenWeniger sehen



	 1 week ago 


	

2 KommentareComment on Facebook
Meine Freundin Galia hat Interesse ( ist nicht auf FB)- sie fragt nach der Höhe der Kaution.

Habe eine Mail geschrieben. 🙏







			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					

					
						
						
					

				

			

				
				
				
				
				
					
			

				
														
													
								Feelgoodmama pre & postnatal yoga teacher training 50 h 
											

				
					FEELGOODMAMA 50 h ytt Start 15.03.24 pre & postnatal  / Schwangerschafts- und Rückbildungsyoga & noch vieles mehr 🙂  Willkommen in der wunderbaren Welt des Schwangerschafts-Yogas! 🤰🤸🏼♂️💫 In diesen zwei Wochenenden stehen die werdenden Mamas im Mittelpunkt.…



			
			
				
			

				
														
													
								Gemeinsamer Feelgood Frühjahrs-Detox 
											

				
					Dein perfekter Start in den Frühling! Wir sagen “bye bye Frühjahrsmüdigkeit!”   Wir, Lisa, Julie & Isabella, wollen gemeinsam mit DIR detoxen!  Erwecke die Leichtigkeit in Dir mit unserem 10-tägigen Programm (13.04.2024 — 22.04.2024) & tauche ein in die…



			
			
				
			

				
														
													
								Elomah Heartsongs Singing Circle  6.4.2024							
											

				
					 https://www.elomah.at/ 6.4.2024 20.15–22:30 Feelgoodstudio, Paulanergasse 13, 1040 Wien Beitrag: 20,- 



			
			
				
			

				
														
													
								BABYMASSAGE KURSE 
											

				
					2 Kurse mit  jeweils 4 Terminen beginnen Donnerstag 14–15 Uhr 18.4. 25.4. 2.5. 16.5. Freitag von 12–13 Uhr 19.4. 26.4. 3.5. 17.5. Du möchtest lernen dein Baby zu massieren, eine enge Bindung zu deinem Baby aufbauen und es auf eine sanfte, liebevolle Weise beruhigen…



			
			
				
			

				
														
													
								Kinderyoga 
											

				
					Kinderyoga 5‑Wochen-Kurs  Freitag 14.30 — 15.30, Start 16.2.2024 Feelgoodstudio 1070 Achtsamkeit von klein auf — unsere integrative Klasse für 8–12-Jährige fördert spielerisch Körper und Geist. Mit erfahrenen PädagogInnen bieten wir eine unterstützende Umgebung für…



			
			
				
				

				
 
				Alle News
			

			

				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
					

					
						
						
					

				

			

				
				
				
				
				



	
	
		
			
			feelgoodstudio_vienna

							Yoga & holistic health in Vienna! 

(Hot) Yoga | Chinese Medicine | Dr. Julia Rakus & the feelgoodfamily

3 Studios: 1040, 1070, 1150 + online!
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            Why do we OM?🕉️

OM is a powerful mantra that
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            Why SHAVASANA? 

1. Relaxation: Shavasana allows t
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            🌟 Liebe Eltern, 🌟

Aufgrund der hohen Nachfr
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            Warum ein Süßkartoffel-Kidneybohnen-Eintopf 🍜
            
	                
	            	                    [image: Warum ein Süßkartoffel-Kidneybohnen-Eintopf 🍜   1. **Nährt das Qi und das Blut**: Süßkartoffeln und Kidneybohnen sind reich an Nährstoffen wie Eisen und Vitaminen, die das Blut stärken und das Qi unterstützen können.  2. **Wärmende Eigenschaften**: Gemäß der TCM-Theorie haben sowohl Süßkartoffeln als auch Kidneybohnen wärmende Eigenschaften, die dazu beitragen können, den Körper zu erwärmen und das Verdauungssystem zu stärken.  3. **Unterstützung der Milzfunktion**: Die Kombination aus Süßkartoffeln und Kidneybohnen kann dazu beitragen, die Milz zu stärken und die Verdauungsfunktion zu verbessern, was nach TCM-Prinzipien für die allgemeine Gesundheit von entscheidender Bedeutung ist.  4. **Ausgleichend für das Yin und das Yang**: Durch die Kombination von warmen Süßkartoffeln und Kidneybohnen können Yin- und Yang-Energien im Körper ausgeglichen werden, was zu einem harmonisierten Zustand beiträgt.  5. **Gute Energie für den Herbst und Winter- besonders schwankende Außentemperaturen **: Da Süßkartoffeln und Kidneybohnen robuste Gemüse sind, sind sie ideal für den Verzehr in den kälteren Jahreszeiten geeignet und können dabei helfen, den Körper zu stärken und gegen Kälte und Krankheiten zu schützen.  Viel Spaß beim Nachkochen🫶🏼][image: Warum ein Süßkartoffel-Kidneybohnen-Eintopf 🍜   1. **Nährt das Qi und das Blut**: Süßkartoffeln und Kidneybohnen sind reich an Nährstoffen wie Eisen und Vitaminen, die das Blut stärken und das Qi unterstützen können.  2. **Wärmende Eigenschaften**: Gemäß der TCM-Theorie haben sowohl Süßkartoffeln als auch Kidneybohnen wärmende Eigenschaften, die dazu beitragen können, den Körper zu erwärmen und das Verdauungssystem zu stärken.  3. **Unterstützung der Milzfunktion**: Die Kombination aus Süßkartoffeln und Kidneybohnen kann dazu beitragen, die Milz zu stärken und die Verdauungsfunktion zu verbessern, was nach TCM-Prinzipien für die allgemeine Gesundheit von entscheidender Bedeutung ist.  4. **Ausgleichend für das Yin und das Yang**: Durch die Kombination von warmen Süßkartoffeln und Kidneybohnen können Yin- und Yang-Energien im Körper ausgeglichen werden, was zu einem harmonisierten Zustand beiträgt.  5. **Gute Energie für den Herbst und Winter- besonders schwankende Außentemperaturen **: Da Süßkartoffeln und Kidneybohnen robuste Gemüse sind, sind sie ideal für den Verzehr in den kälteren Jahreszeiten geeignet und können dabei helfen, den Körper zu stärken und gegen Kälte und Krankheiten zu schützen.  Viel Spaß beim Nachkochen🫶🏼]

        
    



    
        
            🌟 GLiTCH! 🌟

Dive into the world of Mixed Mo
            	                    [image: 🌟 GLiTCH! 🌟  Dive into the world of Mixed Movement!  In our class, we interweave elements of soft core Martial Arts, Contemporary Dance, and Yoga into a dynamic flow, leveraging the rotations, turns, and spirals inherent in our anatomical structure. From joint mobilization on the floor to crafting an accessible choreography in space – we explore the versatility of our movement possibilities together.  Focusing on healthy alignment and the interplay between gravity and bodyweight will allow us to navigate through motion with ease, efficiency, and joy.  Suitable for anyone curious to broaden their movement spectrum – whether beginners or advanced practitioners. The class will be conducted in English, and no mat or dance experience is required. Join us and discover new ways to move! ✨][image: 🌟 GLiTCH! 🌟  Dive into the world of Mixed Movement!  In our class, we interweave elements of soft core Martial Arts, Contemporary Dance, and Yoga into a dynamic flow, leveraging the rotations, turns, and spirals inherent in our anatomical structure. From joint mobilization on the floor to crafting an accessible choreography in space – we explore the versatility of our movement possibilities together.  Focusing on healthy alignment and the interplay between gravity and bodyweight will allow us to navigate through motion with ease, efficiency, and joy.  Suitable for anyone curious to broaden their movement spectrum – whether beginners or advanced practitioners. The class will be conducted in English, and no mat or dance experience is required. Join us and discover new ways to move! ✨]

        
    



    
        
            OUR SPRING SPECIAL 💐 
‑90 days unlimited pass- 
            	                    [image: OUR SPRING SPECIAL 💐  -90 days unlimited pass-  ONLY 285€ (instead of 360€)  Embrace the season of renewal with our exclusive offer: discounted 90-day membership! 🌼  Dive into the world of yoga and awaken those spring vibes within you. 🌱 Join us on this journey towards inner peace, strength, and rejuvenation. Don’t miss out – seize the opportunity to bloom brighter this season! 🌺 #SpringSpecial #YogaJourney #Renewal  Booking via Eversports][image: OUR SPRING SPECIAL 💐  -90 days unlimited pass-  ONLY 285€ (instead of 360€)  Embrace the season of renewal with our exclusive offer: discounted 90-day membership! 🌼  Dive into the world of yoga and awaken those spring vibes within you. 🌱 Join us on this journey towards inner peace, strength, and rejuvenation. Don’t miss out – seize the opportunity to bloom brighter this season! 🌺 #SpringSpecial #YogaJourney #Renewal  Booking via Eversports]

        
    



    
        
            Genieße die Kraft der Natur mit unserem Buchweize
            	                    [image: Genieße die Kraft der Natur mit unserem Buchweizenporridge und Birnen-Kurkuma-Kompott! 🍐💛 Diese köstliche Kombination ist nicht nur ein Gaumenschmaus, sondern auch ein Fest für deinen Körper. Buchweizen ist reich an Ballaststoffen und unterstützt eine gesunde Verdauung, während Kurkuma entzündungshemmende Eigenschaften besitzt und deine Immunabwehr stärkt. Die Süße der Birnen rundet dieses Gericht perfekt ab und versorgt dich mit wertvollen Vitaminen und Antioxidantien. Ein Frühstück, das nicht nur gut schmeckt, sondern auch deinem Körper guttut! 🌿✨ #GesundGenießen #NatürlichePower #buchweizenliebe][image: Genieße die Kraft der Natur mit unserem Buchweizenporridge und Birnen-Kurkuma-Kompott! 🍐💛 Diese köstliche Kombination ist nicht nur ein Gaumenschmaus, sondern auch ein Fest für deinen Körper. Buchweizen ist reich an Ballaststoffen und unterstützt eine gesunde Verdauung, während Kurkuma entzündungshemmende Eigenschaften besitzt und deine Immunabwehr stärkt. Die Süße der Birnen rundet dieses Gericht perfekt ab und versorgt dich mit wertvollen Vitaminen und Antioxidantien. Ein Frühstück, das nicht nur gut schmeckt, sondern auch deinem Körper guttut! 🌿✨ #GesundGenießen #NatürlichePower #buchweizenliebe]

        
    



    
        
            Today, on International Women’s Day, let’s cel
            	                    [image: Today, on International Women’s Day, let’s celebrate the incredible power and resilience of women everywhere. From breaking barriers to shattering glass ceilings, women continue to defy the odds and inspire change. Remember, your strength, courage, and determination are your superpowers. Embrace them, own them, and never apologize for being powerful. Together, let’s continue to uplift, support, and empower each other.  We’re glad to celebrate this special day with you! 💫  Sincerely your Team Feelgood 🫶🏼  #InternationalWomensDay #GirlPower“][image: Today, on International Women’s Day, let’s celebrate the incredible power and resilience of women everywhere. From breaking barriers to shattering glass ceilings, women continue to defy the odds and inspire change. Remember, your strength, courage, and determination are your superpowers. Embrace them, own them, and never apologize for being powerful. Together, let’s continue to uplift, support, and empower each other.  We’re glad to celebrate this special day with you! 💫  Sincerely your Team Feelgood 🫶🏼  #InternationalWomensDay #GirlPower“]

        
    



    
        
            FEELGOODMAMA
Schwangerschafts- und Rückbildungsyo
            	                    [image: FEELGOODMAMA Schwangerschafts- und Rückbildungsyogamodul des YTT coming up!  Willkommen in der wunderbaren Welt des Pre- und Postnatalyogas! 🤰🤸🏼♂️💫 In unserem Kurs stehen die werdenden Mamas im Mittelpunkt, während wir uns mit Asanas für jedes Trimester und der faszinierenden „postnatalen Magie“ beschäftigen! Wir erkunden gemeinsam physiologische Anpassungen, entdecken den Einsatz von Requisiten und tauchen ein in die kraftvolle Welt der pränatalen Rückbildung. Unser Herz schlägt dafür, den weiblichen Körper in all seinen Veränderungen zu verstehen, von den hormonellen Verschiebungen bis hin zur Biomechanik der werdenden Mutter. Energieerhaltung, die Achtsamkeit für den Beckenboden, und die Vorbereitung auf die Wehen sind nur einige der spannenden Themen, die wir erkunden werden.  Gemeinsam decken wir auch wichtige Bereiche wie postpartale Depression und die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung ab. Medizinische Einblicke und inspirierende Affirmationen vervollständigen unser Programm, das darauf abzielt, werdenden Müttern ein Gefühl von Liebe, Unterstützung und Empowerment zu vermitteln🌟  Weitere Infos findest du auf www.feelgoodstudio.at][image: FEELGOODMAMA Schwangerschafts- und Rückbildungsyogamodul des YTT coming up!  Willkommen in der wunderbaren Welt des Pre- und Postnatalyogas! 🤰🤸🏼♂️💫 In unserem Kurs stehen die werdenden Mamas im Mittelpunkt, während wir uns mit Asanas für jedes Trimester und der faszinierenden „postnatalen Magie“ beschäftigen! Wir erkunden gemeinsam physiologische Anpassungen, entdecken den Einsatz von Requisiten und tauchen ein in die kraftvolle Welt der pränatalen Rückbildung. Unser Herz schlägt dafür, den weiblichen Körper in all seinen Veränderungen zu verstehen, von den hormonellen Verschiebungen bis hin zur Biomechanik der werdenden Mutter. Energieerhaltung, die Achtsamkeit für den Beckenboden, und die Vorbereitung auf die Wehen sind nur einige der spannenden Themen, die wir erkunden werden.  Gemeinsam decken wir auch wichtige Bereiche wie postpartale Depression und die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung ab. Medizinische Einblicke und inspirierende Affirmationen vervollständigen unser Programm, das darauf abzielt, werdenden Müttern ein Gefühl von Liebe, Unterstützung und Empowerment zu vermitteln🌟  Weitere Infos findest du auf www.feelgoodstudio.at]

        
    



    
        
            Die erste Zeit als Familie ist zauberhaft und bewe
            	                    [image: Die erste Zeit als Familie ist zauberhaft und bewegend 💫 Viele von uns haben die Vorstellung, dass wir als Mutter vom ersten Moment an instinktiv wissen, was das Richtige ist für unser Baby. Wenn das Baby dann da ist und wir nicht immer sofort wissen, was es braucht, fühlen wir uns schnell verunsichert und beginnen an uns zu zweifeln.  Auch die vielen verschiedenen Ratgeber und Ratschläge können zu Verunsicherung führen.  In diesem Workshop wollen wir Schwangere und ihre Partner oder Eltern mit Säuglingen in den ersten Lebensmonaten auf ihre neue Aufgabe vorbereiten. Wir reden über das freie Spiel und die freie Bewegungsentwicklung, über das Stillen, die Pflege und über die Kommunikation mit dem Kind.  Wir reden über die Bedürfnisse der Babys und über die Bedürfnisse der Erwachsenen und wie sich die unter einen Hut bringen lassen.   Was braucht ein Baby um sich wohl und geborgen zu fühlen? Was verunsichert und überfordert es? Wie kann ich eine sichere Bindung zu meinem Kind aufbauen und erhalten? Welche Aufgabe habe ich als Mutter oder Vater, wenn mein Baby heftige Emotionen zeigt? Was kann mir dabei helfen meine Sicherheit und Kraft zurückzubekommen, wenn ich verunsichert bin?  In unsern Workshops ist Raum und Zeit dafür auf alle individuellen Fragen einzugehen🌼🫶🏼  Anmeldung über Eversports.][image: Die erste Zeit als Familie ist zauberhaft und bewegend 💫 Viele von uns haben die Vorstellung, dass wir als Mutter vom ersten Moment an instinktiv wissen, was das Richtige ist für unser Baby. Wenn das Baby dann da ist und wir nicht immer sofort wissen, was es braucht, fühlen wir uns schnell verunsichert und beginnen an uns zu zweifeln.  Auch die vielen verschiedenen Ratgeber und Ratschläge können zu Verunsicherung führen.  In diesem Workshop wollen wir Schwangere und ihre Partner oder Eltern mit Säuglingen in den ersten Lebensmonaten auf ihre neue Aufgabe vorbereiten. Wir reden über das freie Spiel und die freie Bewegungsentwicklung, über das Stillen, die Pflege und über die Kommunikation mit dem Kind.  Wir reden über die Bedürfnisse der Babys und über die Bedürfnisse der Erwachsenen und wie sich die unter einen Hut bringen lassen.   Was braucht ein Baby um sich wohl und geborgen zu fühlen? Was verunsichert und überfordert es? Wie kann ich eine sichere Bindung zu meinem Kind aufbauen und erhalten? Welche Aufgabe habe ich als Mutter oder Vater, wenn mein Baby heftige Emotionen zeigt? Was kann mir dabei helfen meine Sicherheit und Kraft zurückzubekommen, wenn ich verunsichert bin?  In unsern Workshops ist Raum und Zeit dafür auf alle individuellen Fragen einzugehen🌼🫶🏼  Anmeldung über Eversports.]

        
    



    
        
            In den frostigen Wintermonaten ist unser Go-to-Dri
            	                    [image: In den frostigen Wintermonaten ist unser Go-to-Drink, um uns zu beleben, Erkältungen keine Chance zu geben, den Magen zu beruhigen und uns einfach rundum gut zu fühlen: unser heißgeliebtes „Ginger Lemon Honey“! 🍯 🍋   Die Zubereitung ist ein wahres Vergnügen (für 1 Tasse): Presse den Saft von 2 Zitronen aus, füge großzügig frischen Ingwer hinzu, gib einen köstlichen Löffel Honig dazu und übergieße alles mit sprudelnd heißem Wasser. Lass es ein paar Minuten ziehen und genieße dann das Aroma und die wärmende Wirkung.  Und ja, wir lieben den feurigen Kick! Sobald deine Tasse leer ist, kannst du sogar den verbleibenden Ingwer knabbern, um das Erlebnis zu verlängern 🙂  Eine weitere fantastische Art, sich in den kalten Monaten zu aktivieren, ist Bewegung. Deshalb haben wir unseren Stundenplan mit noch mehr mitreißenden Kursen aufgepeppt!  Freu dich darauf, Wärme und Energie mit uns in unseren Feelgoodstudios zu erleben! Bis bald, dein Team Feelgood🌼][image: In den frostigen Wintermonaten ist unser Go-to-Drink, um uns zu beleben, Erkältungen keine Chance zu geben, den Magen zu beruhigen und uns einfach rundum gut zu fühlen: unser heißgeliebtes „Ginger Lemon Honey“! 🍯 🍋   Die Zubereitung ist ein wahres Vergnügen (für 1 Tasse): Presse den Saft von 2 Zitronen aus, füge großzügig frischen Ingwer hinzu, gib einen köstlichen Löffel Honig dazu und übergieße alles mit sprudelnd heißem Wasser. Lass es ein paar Minuten ziehen und genieße dann das Aroma und die wärmende Wirkung.  Und ja, wir lieben den feurigen Kick! Sobald deine Tasse leer ist, kannst du sogar den verbleibenden Ingwer knabbern, um das Erlebnis zu verlängern 🙂  Eine weitere fantastische Art, sich in den kalten Monaten zu aktivieren, ist Bewegung. Deshalb haben wir unseren Stundenplan mit noch mehr mitreißenden Kursen aufgepeppt!  Freu dich darauf, Wärme und Energie mit uns in unseren Feelgoodstudios zu erleben! Bis bald, dein Team Feelgood🌼]

        
    



    
        
            REST IN MOveMENT am 16.03.24
mit Shima Marandi In
            	                    [image: REST IN MOveMENT am 16.03.24 mit Shima Marandi  In this gentle practice of Embodied Yoga, Movement and Yin you are invited to go inward, feel and immerse into the beauty of simply Being. Finding rest in each moment and each movement. Tuning in to your senses, you will explore subtle flows as well as still postures. This is a journey of homecoming to yourself, to find deep rest, softness, freedom and energy through various tools such as visualizations, breathing exercises, Yoga, Embodied Movement, Somatics, Meditation, Nidra and Sound.   Infos and Booking via Eversports.][image: REST IN MOveMENT am 16.03.24 mit Shima Marandi  In this gentle practice of Embodied Yoga, Movement and Yin you are invited to go inward, feel and immerse into the beauty of simply Being. Finding rest in each moment and each movement. Tuning in to your senses, you will explore subtle flows as well as still postures. This is a journey of homecoming to yourself, to find deep rest, softness, freedom and energy through various tools such as visualizations, breathing exercises, Yoga, Embodied Movement, Somatics, Meditation, Nidra and Sound.   Infos and Booking via Eversports.]

        
    



    
        
            CHAIR YOGA COURSE🪑 with Bruno 
06.04–07.04.24


            	                    [image: CHAIR YOGA COURSE🪑 with Bruno  06.04-07.04.24  Was lernst du? - Die vielfältige Nutzung des Yoga-Chairs zur Vertiefung deiner Asanas. - Wie du eigene Sequenzen erstellst und sie weiter anpasst, um deine Schüler dort abzuholen, wo sie stehen. - Die Kunst des aktiven Unterstützens. - Die sichere und einfühlsame Leitung einer Chair-Yoga-Klasse, einschließlich Tonfall, Anweisungen und dem sanften Führen durch die Übungen sowie der Themenauswahl. - Den Umgang mit verschiedenen Verletzungen, Altersgruppen und Menschen mit Behinderungen.  Was du mitnimmst: - Intensive Erfahrung in praktischen Übungseinheiten. - Zwei entspannende Stuhl-Yoga-Klassen. - Vorführung und Praxis einer Vielzahl von vertrauten Asanas, die mithilfe des Chairs als Hilfsmittel ausgeführt werden können (stehende, sitzende Asanas, Drehungen, Vorwärts- und Rückbeugen, Umkehrhaltungen usw.). - Diskussion über die Vorteile einer Chair-Yoga-Praxis. - Einführung in die funktionelle Yoga-Anatomie und das Fasziensystem.  Was du erhältst: - Ein Handbuch (Arbeitsbuch). - Ein Zertifikat bei Abschluss und - 15 Weiterbildungspunkte für Lehrer, die beim Internationalen Yoga-Verband registriert sind.  Infos und Anmeldung über Eversports.][image: CHAIR YOGA COURSE🪑 with Bruno  06.04-07.04.24  Was lernst du? - Die vielfältige Nutzung des Yoga-Chairs zur Vertiefung deiner Asanas. - Wie du eigene Sequenzen erstellst und sie weiter anpasst, um deine Schüler dort abzuholen, wo sie stehen. - Die Kunst des aktiven Unterstützens. - Die sichere und einfühlsame Leitung einer Chair-Yoga-Klasse, einschließlich Tonfall, Anweisungen und dem sanften Führen durch die Übungen sowie der Themenauswahl. - Den Umgang mit verschiedenen Verletzungen, Altersgruppen und Menschen mit Behinderungen.  Was du mitnimmst: - Intensive Erfahrung in praktischen Übungseinheiten. - Zwei entspannende Stuhl-Yoga-Klassen. - Vorführung und Praxis einer Vielzahl von vertrauten Asanas, die mithilfe des Chairs als Hilfsmittel ausgeführt werden können (stehende, sitzende Asanas, Drehungen, Vorwärts- und Rückbeugen, Umkehrhaltungen usw.). - Diskussion über die Vorteile einer Chair-Yoga-Praxis. - Einführung in die funktionelle Yoga-Anatomie und das Fasziensystem.  Was du erhältst: - Ein Handbuch (Arbeitsbuch). - Ein Zertifikat bei Abschluss und - 15 Weiterbildungspunkte für Lehrer, die beim Internationalen Yoga-Verband registriert sind.  Infos und Anmeldung über Eversports.]

        
    



    
        
            🌟 Liebe Eltern, 🌟

Seid ihr bereit, eine tie
            	                    [image: 🌟 Liebe Eltern, 🌟  Seid ihr bereit, eine tiefe Bindung zu eurem Baby aufzubauen und es auf eine liebevolle Weise zu entspannen? Dann ist unser Babymassage-Workshop mit Anna genau das Richtige für euch!  In einer kleinen, exklusiven Gruppe zeige ich euch über 4 Termine Babymassagegriffe für Bauch, Rücken, Arme, Beine und Gesicht. Außerdem lernt ihr spezifische Techniken gegen Koliken, Blähungen, Husten, Schnupfen, unruhige Nächte und das Zahnen kennen. Die positiven Effekte auf Immunsystem, Verdauung und Schlafqualität eures Babys werden euch begeistern!  Die Babymassage ist bereits ab der Geburt möglich, empfohlen wird die Teilnahme mit Babys im Alter von 6 Wochen bis 7 Monaten. Doch die Techniken könnt ihr natürlich bis ins Kindesalter anwenden!  Anna freut sich darauf, euch und eure kleinen Schätze kennenzulernen! 🤱💕  Anmeldung und weitere Infos über Eversports.  #Babymassage #Bindung #Entspannung #Elternschaft #babyliebe][image: 🌟 Liebe Eltern, 🌟  Seid ihr bereit, eine tiefe Bindung zu eurem Baby aufzubauen und es auf eine liebevolle Weise zu entspannen? Dann ist unser Babymassage-Workshop mit Anna genau das Richtige für euch!  In einer kleinen, exklusiven Gruppe zeige ich euch über 4 Termine Babymassagegriffe für Bauch, Rücken, Arme, Beine und Gesicht. Außerdem lernt ihr spezifische Techniken gegen Koliken, Blähungen, Husten, Schnupfen, unruhige Nächte und das Zahnen kennen. Die positiven Effekte auf Immunsystem, Verdauung und Schlafqualität eures Babys werden euch begeistern!  Die Babymassage ist bereits ab der Geburt möglich, empfohlen wird die Teilnahme mit Babys im Alter von 6 Wochen bis 7 Monaten. Doch die Techniken könnt ihr natürlich bis ins Kindesalter anwenden!  Anna freut sich darauf, euch und eure kleinen Schätze kennenzulernen! 🤱💕  Anmeldung und weitere Infos über Eversports.  #Babymassage #Bindung #Entspannung #Elternschaft #babyliebe]

        
    



    
        
            „✨ Seid ihr bereit für eine Auszeit? ✨ Sara
            	                    [image: „✨ Seid ihr bereit für eine Auszeit? ✨ Sarah und Lisa laden euch zu einer einzigartigen zwei-stündigen Session ein! Taucht ein in sanftes Yoga, Ecstatic Dance und zurück zu entspanntem Yoga.  Erlebt eine musikalische Reise, bei der die Beats euch mitreißen und zur Ruhe bringen. Ein Raum, um ganz bei euch selbst zu sein, loszulassen und zu tanzen - als wäre niemand dabei. Ohne Alkohol, einfach eure Gefühle durch den Körper fließen lassen.  Lasst uns gemeinsam eine unvergessliche Zeit haben, Ladies - ganz unter uns! 💃✨ #Frauenpower #Yoga #EcstaticDance #GemeinsamStark“][image: „✨ Seid ihr bereit für eine Auszeit? ✨ Sarah und Lisa laden euch zu einer einzigartigen zwei-stündigen Session ein! Taucht ein in sanftes Yoga, Ecstatic Dance und zurück zu entspanntem Yoga.  Erlebt eine musikalische Reise, bei der die Beats euch mitreißen und zur Ruhe bringen. Ein Raum, um ganz bei euch selbst zu sein, loszulassen und zu tanzen - als wäre niemand dabei. Ohne Alkohol, einfach eure Gefühle durch den Körper fließen lassen.  Lasst uns gemeinsam eine unvergessliche Zeit haben, Ladies - ganz unter uns! 💃✨ #Frauenpower #Yoga #EcstaticDance #GemeinsamStark“]

        
    



    
        
            02.03 SENSORY AWARENESS WORKSHOP mit Jasmin Khafag
            	                    [image: 02.03 SENSORY AWARENESS WORKSHOP mit Jasmin Khafagi  Jeder kann meditieren. Es braucht jedoch Übung und Geduld. Wie beim Erlernen einer neuen Fähigkeit erfordert es Hingabe und Übung, bis man die gewünschte Fertigkeit beherrscht - und mit Meditation ist es genauso. In diesem Workshop nutzen wir unsere Sinne (Berührung, Sehen, Hören, Geruch & Geschmack), um uns mit unserer Umgebung und unserem inneren Wesen zu verbinden. Kriyas & Pranayama (kurz: Reinigungs- & Atemübungen) helfen uns, unseren Geist in einen ruhigen Zustand zu versetzen. Unser Ziel ist es nicht unbedingt, frei von Gedanken zu sein, sondern uns der Geistesaktivität bewusst zu werden sowie der stillen Momente zwischen den Gedanken. Wir praktizieren Pratyahara - die bewusste Umleitung oder Zurückziehung der Sinne.  Dieser Kurs ist für jeden geeignet. Gemeinsames Meditieren in einer Gruppe kann eine kraftvolle Erfahrung sein, und ich freue mich darauf, diesen Raum mit dir zu teilen. „Wenn der Lärm des Geistes verstummt, wird die Schönheit des Lebens plötzlich offensichtlich.“ - Shiva Sutra-  Dieser Workshop wird in englisch gehalten.  Was mitzubringen ist: Augenbinde oder ein Schal, lockere und bequeme Kleidung. Wenn du ein Lieblingsmeditationskissen hast, kannst du es gerne mitbringen.  Anmeldung und weitere Infos auf Eversports!  www.eversports.at][image: 02.03 SENSORY AWARENESS WORKSHOP mit Jasmin Khafagi  Jeder kann meditieren. Es braucht jedoch Übung und Geduld. Wie beim Erlernen einer neuen Fähigkeit erfordert es Hingabe und Übung, bis man die gewünschte Fertigkeit beherrscht - und mit Meditation ist es genauso. In diesem Workshop nutzen wir unsere Sinne (Berührung, Sehen, Hören, Geruch & Geschmack), um uns mit unserer Umgebung und unserem inneren Wesen zu verbinden. Kriyas & Pranayama (kurz: Reinigungs- & Atemübungen) helfen uns, unseren Geist in einen ruhigen Zustand zu versetzen. Unser Ziel ist es nicht unbedingt, frei von Gedanken zu sein, sondern uns der Geistesaktivität bewusst zu werden sowie der stillen Momente zwischen den Gedanken. Wir praktizieren Pratyahara - die bewusste Umleitung oder Zurückziehung der Sinne.  Dieser Kurs ist für jeden geeignet. Gemeinsames Meditieren in einer Gruppe kann eine kraftvolle Erfahrung sein, und ich freue mich darauf, diesen Raum mit dir zu teilen. „Wenn der Lärm des Geistes verstummt, wird die Schönheit des Lebens plötzlich offensichtlich.“ - Shiva Sutra-  Dieser Workshop wird in englisch gehalten.  Was mitzubringen ist: Augenbinde oder ein Schal, lockere und bequeme Kleidung. Wenn du ein Lieblingsmeditationskissen hast, kannst du es gerne mitbringen.  Anmeldung und weitere Infos auf Eversports!  www.eversports.at]

        
    



    
        
            Liebe Mamis 🌟
Die Geburt eines Kindes ist eine 
            	                    [image: Liebe Mamis 🌟 Die Geburt eines Kindes ist eine unglaubliche Leistung, die den Körper verändert und anstrengt. Es ist wichtig, sich Zeit zu nehmen, um sich nach der Geburt wieder mit sanften Bewegungen zu stärken und zu regenerieren. 🌱 Rückbildungskurse und Mama-Baby-Yoga bieten die perfekte Gelegenheit, um diese Reise zu beginnen.  💪 Rückbildungskurse helfen dabei, die Muskeln zu stärken, insbesondere den Beckenboden, der während der Schwangerschaft stark beansprucht wurde. Sie fördern die körperliche Genesung und verbessern die Haltung, während sie gleichzeitig helfen, etwaige Beschwerden zu lindern.  🧘♀️ Mama-Baby-Yoga ist nicht nur gut für den Körper, sondern auch für die Bindung zwischen dir und deinem Baby. Durch sanfte Yoga-Übungen könnt ihr gemeinsam entspannen und euch gleichzeitig stärken. Es ist eine wundervolle Möglichkeit, Zeit miteinander zu verbringen und die Verbindung zu vertiefen.  🌈 Also, liebe Mamas, gönnt euch diese Zeit der Selbstfürsorge und nehmt an Rückbildungskursen und Mama-Baby-Yoga-Stunden teil. Euer Körper und eure Seele werden es euch danken. 💖  #MamaBabyYoga #Rückbildungskurs #Selbstfürsorge #Müttergesundheit #Postpartum #mamazeit][image: Liebe Mamis 🌟 Die Geburt eines Kindes ist eine unglaubliche Leistung, die den Körper verändert und anstrengt. Es ist wichtig, sich Zeit zu nehmen, um sich nach der Geburt wieder mit sanften Bewegungen zu stärken und zu regenerieren. 🌱 Rückbildungskurse und Mama-Baby-Yoga bieten die perfekte Gelegenheit, um diese Reise zu beginnen.  💪 Rückbildungskurse helfen dabei, die Muskeln zu stärken, insbesondere den Beckenboden, der während der Schwangerschaft stark beansprucht wurde. Sie fördern die körperliche Genesung und verbessern die Haltung, während sie gleichzeitig helfen, etwaige Beschwerden zu lindern.  🧘♀️ Mama-Baby-Yoga ist nicht nur gut für den Körper, sondern auch für die Bindung zwischen dir und deinem Baby. Durch sanfte Yoga-Übungen könnt ihr gemeinsam entspannen und euch gleichzeitig stärken. Es ist eine wundervolle Möglichkeit, Zeit miteinander zu verbringen und die Verbindung zu vertiefen.  🌈 Also, liebe Mamas, gönnt euch diese Zeit der Selbstfürsorge und nehmt an Rückbildungskursen und Mama-Baby-Yoga-Stunden teil. Euer Körper und eure Seele werden es euch danken. 💖  #MamaBabyYoga #Rückbildungskurs #Selbstfürsorge #Müttergesundheit #Postpartum #mamazeit]

        
    



    
        
            Mama Baby Yoga. Eine Einheit, die ich sehr liebe. 
            	                    [image: Mama Baby Yoga. Eine Einheit, die ich sehr liebe. Mamas zu begleiten und zu stärken, Raum zu geben, sich zu entspannen und zu spüren, den Beckenboden zu kräftigen und dabei gemeinsam Spaß zu haben. Darauf freue ich mich nun in den kommenden Wochen wieder öfter! Hoffe wir sehen uns! Montag 15:00-16:15 in 1040! Natürlich freue ich mich auch sehr auf Eure Babies!!! Bis bald Julie][image: Mama Baby Yoga. Eine Einheit, die ich sehr liebe. Mamas zu begleiten und zu stärken, Raum zu geben, sich zu entspannen und zu spüren, den Beckenboden zu kräftigen und dabei gemeinsam Spaß zu haben. Darauf freue ich mich nun in den kommenden Wochen wieder öfter! Hoffe wir sehen uns! Montag 15:00-16:15 in 1040! Natürlich freue ich mich auch sehr auf Eure Babies!!! Bis bald Julie]

        
    



    
        
            24.02.24 FRAUENKREIS 💫

Komm’ und tauche ein 
            	                    [image: 24.02.24 FRAUENKREIS 💫  Komm’ und tauche ein in den kraftvollen Kreis der Weiblichkeit, wo wir uns monatlich versammeln, um uns zu verbinden, tiefe Heilung zu erfahren und um die Schönheit der weiblichen Essenz zu zelebrieren!   Lass uns gemeinsam loslassen, die Sinnlichkeit erkunden und uns selbst nähren. Vertrauen schaffen.  Jede, die das weibliche Band in sich spürt und sich als Frau identifiziert, ist herzlich willkommen!  Anmeldung über eversports.][image: 24.02.24 FRAUENKREIS 💫  Komm’ und tauche ein in den kraftvollen Kreis der Weiblichkeit, wo wir uns monatlich versammeln, um uns zu verbinden, tiefe Heilung zu erfahren und um die Schönheit der weiblichen Essenz zu zelebrieren!   Lass uns gemeinsam loslassen, die Sinnlichkeit erkunden und uns selbst nähren. Vertrauen schaffen.  Jede, die das weibliche Band in sich spürt und sich als Frau identifiziert, ist herzlich willkommen!  Anmeldung über eversports.]

        
    



    
        
            Perfekt für Deinen Lunchbreak!

FIIT24 ist die ei
            	                    [image: Perfekt für Deinen Lunchbreak!  FIIT24 ist die einzigartige Megacombo aus HIIT und YIN - all you need! Yin and Yang.  Gestartet wird mit einer super effektiven, lustigen, powervollen von Musik begleiteten 45 min HIITeinheit: Wir machen 10 einfache Übungen für Po, Beine, Bauch und Cardio. Es gibt 3 Runden... die Intervalllänge wird gesteigert: 30 Sek - 1 min - 90 Sek  Ja, 90 Sekunden sind hart, aber die machen Dich stärker und langfristig TOPFIT!  DU entscheidest, wieviel Zeit Du heute hast: Dein flexibles Ende eines abgerundeten Workouts nach 30, 45 oder 60 Minuten - your choice. So lässt sich das Workout perfekt in Deinen Alltag integrieren, ganz nach Deinen Bedürfnissen!  Um den stärkenden Effekt perfekt mit in den Alltag zu nehmen, schließen wir direkt nach dem HIIT-Training eine Minisession Yin an.   Du stehst fit und zufrieden von der Matte auf und schmeißt den Alltag besser.  Ab 15.2.24 jeden Donnerstag um 14.00h live im Feelgoodstudio 1150 oder online zu jeder Zeit!  #strongertogether][image: Perfekt für Deinen Lunchbreak!  FIIT24 ist die einzigartige Megacombo aus HIIT und YIN - all you need! Yin and Yang.  Gestartet wird mit einer super effektiven, lustigen, powervollen von Musik begleiteten 45 min HIITeinheit: Wir machen 10 einfache Übungen für Po, Beine, Bauch und Cardio. Es gibt 3 Runden... die Intervalllänge wird gesteigert: 30 Sek - 1 min - 90 Sek  Ja, 90 Sekunden sind hart, aber die machen Dich stärker und langfristig TOPFIT!  DU entscheidest, wieviel Zeit Du heute hast: Dein flexibles Ende eines abgerundeten Workouts nach 30, 45 oder 60 Minuten - your choice. So lässt sich das Workout perfekt in Deinen Alltag integrieren, ganz nach Deinen Bedürfnissen!  Um den stärkenden Effekt perfekt mit in den Alltag zu nehmen, schließen wir direkt nach dem HIIT-Training eine Minisession Yin an.   Du stehst fit und zufrieden von der Matte auf und schmeißt den Alltag besser.  Ab 15.2.24 jeden Donnerstag um 14.00h live im Feelgoodstudio 1150 oder online zu jeder Zeit!  #strongertogether]
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				In unseren drei Wiener Yoga Studios bieten wir Dir knapp 500 Klassen pro Monat mit unterschiedlichen Inhalten, Levels und Zielen an, da ist für jeden und jede der richtige Yoga Kurs dabei!
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				Wir haben drei wunderschöne Yogastudios, ein Onlinestudio und ein Feelgoodmedicine Zentrum für Präventivmedizin in Wien. Viele unserer Räume kannst Du auch mieten.
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				ÜBER UNS


			

				
				
				
				
				Das Feelgoodstudio wurde 2007 gegründet und wird von Julia und Knut Rakus geleitet. Heute betreiben wir mit unserem tollen und erfahrenen Team drei Yogastudios in Wien und ein Zentrum für Präventivmedizin.
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				Fragen & Antworten


			

				
				
				
				
				Wenn Du Fragen hast, versuch es doch erstmal bei den häufig gestellten Fragen.
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				Feelgoodstudio – Your Place for Yoga and Holistic Health
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Yoga-Klassen
Was ist Yoga?
FAQs
Gruppen-Kurse
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				HOLISTIC HEALTH

Gesundheit/TCM
Ernährung
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Rückbildung
 Mama Baby
Schwangerschaft
Geburtsvorbereitung
Family-Yoga
TCM Schwangerschaft
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Feel Goodshines
Bücher
Love it by Julie
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Unsere Videos
Yoga Inspirations
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Rund um die Studios
Julie’s Yoga me home
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	Neu bei uns?
	Stundenplan
	Workshops & Trainings
	Angebot
	Feelgoodmama
	Feelgoodmedicine
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Stewart Gilchrist will come back to Vienna in May!

Stewart is "the" yoga teacher in London and also a big inspiration for us here at Feelgoodstudio. His classes are intense, deep in yogic wisdom and witty. There are only a few more spots left for his weekend with us, don`t miss!

For details and booking click here.

		



				

							
			×			
		
	







	
	

		



					
																			
							
								
									
										X
									

									 

								

							
							
						

					

					































































