KALARI PAYATTU /
MARTIAL ART

Mo 25.3.-Do 28.3. | jeweils 18:10-19:30

Kurspreis € 50,- pro Teilnehmerxin, alle Level

Kalari Payattu, eine Jahrhunderte alte Kampfkunst aus Kerala,
Indien, ist ein komplexes System, das Kampftechniken, kérper-
liche Konditionierung, Heilmethoden und spirituelle Entwick-
lung umfasst. Der Unterricht in Kalari Payattu beginnt mit einer
Erkundung seiner historischen Wurzeln und Philosophien, wo-
bei die Integration von Geist, Kérper und Seele im Vordergrund
steht. Beginnend mit grundlegenden Stellungen, Haltungen und
Schlédgen, gehen die Schiiler*innen allméahlich zu komplizierten
Sequenzen (Meippayattu) iiber. Atemitbungen (Pranayama) und
Energiekanalisierungstechniken werden eingeftihrt, um Aus-

HATHA YO EA dauer, Konzentration und den Fluss der Lebensenergie im Kor-

. i1 per zu verbessern. Partneriibungen und Sparringssitzungen,
Mo 25.3.-Do 28.3 | Jewells 15:00-16:30 die mit Sicherheit und Préazision durchgefiihrt werden, helfen

Sa 23.3. & So 24.3. | jeweils 9:30-10:50 die erlernten Techniken in interaktiven Szenarien anzuwenden.



Kurspreis 23.& 24.3. € 40,- pro Teilnehmer*in
Kurspreis 25.-28.3. € 50,- pro Teilnehmerxin / Kurspreis beide Kurse
€ 80,-, alle Level

Hatha Yoga, eine traditionelle Form des Yoga, legt grofsen Wert auf Riick-
beugen und hiiftéffnende Haltungen, um das korperliche, geistige und
spirituelle Wohlbefinden zu steigern. Mit dem Schwerpunkt auf diesen
Aspekten vertiefen wir uns in diese Stellungen, um die Flexibilitat, Kraft
und das Losen von Spannungen zu fordern. Riickenbeugende Asanas
wie z.B. die Kobra, das Kamel und der Bogen sind ein wesentlicher Be-
standteil. Diese Asanas dehnen und stiarken die Wirbelsaule, 6ffnen den
Brustkorb und stimulieren das Nervensystem. Sie ermutigen uns, Mut,
Vitalitdt und emotionale Befreiung zu kultivieren. Hift6ffnende Haltun-
gen verbessern die Flexibilitét, lassen gespeicherte Emotionen frei und
lindern Schmerzen im unteren Riicken. Sie werden damit in Verbindung
gebracht, emotionalen Ballast loszulassen, emotionales Gleichgewicht zu
finden und die Mobilitat bei tdglichen Aktivitdten zu verbessern. Durch
eine angeleitete Praxis lernen die Praktizierenden die richtige Ausrich-
tung und Atemtechniken. Durch den effektiven Einsatz von Riicken-
beugen und Huftoffnungen fordert Hatha Yoga eine harmonische Ver-
bindung von Korper, Geist und Seele, die zu einem ausgeglichenen und
erfuillten Leben fihrt. Wer eine Yogamatte hat, bitte mitbringen.

Das Training beinhaltet korperliche Konditionierung fir Kraft
und Flexibilitdt sowie geistige Disziplin und Achtsamkeit. Es
ist wichtig, eine tiefe Wertschitzung fir die kulturelle und his-
torische Bedeutung von Kalari Payattu zu entwickeln, um den
Wunsch nach kontinuierlichem Lernen und Uben zu férdern
und sich auf die ganzheitliche und bereichernde Reise des Kala-
ri Payattu einzulassen.
Abhilash Ningappa ist Griinder und kinstlerischer Leiter
von Play Practice Artists Residency in Indien. Er ist national
als auch international als Performer, Choreograf und Do-
zent tdtig. Abhilash erhielt seine Ausbildungen bei APASS,
Advanced Performance and Scenography Studies, Belgien
und am SEAD Salzburg. Er ist ausgebildeter Yoga-Praktiker
und Kampfkunstlehrer in Kalari Payattu und zeitgenossi-
schem Tanz.



