JANUAR YOGA CHALLENGE 2026

mit Mascha Trietsch
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https://www.youtube.com/watch?v=nRBMDSGZJVw
https://www.youtube.com/@MaschaTrietsch/videos
https://www.youtube.com/watch?v=BYcrgDRqPMc
https://www.youtube.com/watch?v=KhBkREIoD9M
https://www.youtube.com/watch?v=LWt6hk59Sug
https://www.youtube.com/watch?v=ERtp12yDG5c
https://www.youtube.com/watch?v=l9PRCE6dBUk
https://www.youtube.com/watch?v=qf5-wlreFVU
https://www.youtube.com/watch?v=maWTnsWEN5E
https://www.youtube.com/watch?v=G20akLIBCcE
https://www.youtube.com/@MaschaTrietsch/videos
https://www.youtube.com/watch?v=0pcwCasYsUs
https://www.youtube.com/watch?v=xgu_7oLX_xc
https://www.youtube.com/watch?v=YbmeqRFq874
https://www.youtube.com/watch?v=PEtBzkan0cQ
https://www.youtube.com/watch?v=WzssS5WUFYk
https://www.youtube.com/watch?v=7A2AuA8sxrk
https://www.youtube.com/watch?v=jfxfqPTCCXM
https://www.youtube.com/watch?v=Y8VHukDbL1o
https://www.youtube.com/watch?v=1NQFS1aJ4vo
https://www.youtube.com/watch?v=36arGL4F6f4
https://www.youtube.com/watch?v=5cw78iw8vIE
https://www.youtube.com/watch?v=z5S45ISQ3IA
https://www.youtube.com/watch?v=9dEf2tpX-tA
https://www.youtube.com/watch?v=SAh2FUt5Lc0
https://www.eversports.fr/activity/60252e80-9513-48b8-b06f-04788443dc89
https://www.eversports.fr/activity/aff2b200-2701-4576-ae45-3fd0349d4499
https://www.eversports.fr/activity/1ab16c5b-32d3-41f4-ae44-23293dcd4143
https://www.eversports.fr/activity/772ba4b1-13a0-4325-96eb-e52bb49d2336
https://www.eversports.fr/activity/75233cb3-2d70-431b-a451-9c98ba764b9e
https://www.eversports.fr/activity/e850e7fd-5159-44c7-b3c5-4f984df4f9bb
https://www.eversports.fr/activity/514d6829-20b4-4ce5-af22-30721bf542c9
https://www.eversports.fr/activity/f11f28d6-89f2-4dc1-abdb-e9aada2cff51
https://www.eversports.fr/activity/ee4cc96f-c793-4e57-8ec0-c14a3c759595
https://www.eversports.fr/activity/d2728741-5d0c-4d99-a0b9-87faeb964050
https://www.eversports.fr/o/mascha-trietsch-yoga-1/0875829d-47b7-40fc-8766-48bba25c0f95

JANUAR YOGA CHALLENGE 2026

Ich freue mich sehr darauf mit der Challenge gemeinsam mit dir
ins neue Jahr zu starten und dich darin zu unterstitzen eine
tagliche Yoga-Routine aufzubauen. Um alle Infos zur Challenge
sowie wdchentliche Updates und Nachrichten von mir per

Mail zu bekommen, melde dich auf jeden Fall auch fiir die

Challenge Mailingliste an.

Die YouTube Videos haben unter der Woche eine Lange zwischen
10 und 30 Minuten, am Wochenende maximal 50 Minuten.

Die wéchentlichen Live Klassen sind 60 Minuten lang, die Special
Klasse am 24.01. 90 Minuten. Am 10., 14. und 25.01. findest

du zwei Videos im Plan, jeweils ein Asana Video plus ein Video zu
Meditation/Pranayama. Wenn du die Zeit hast mach gerne beide
Videos und starte jeweils mit dem Meditation-/Pranayamavideo.
Wenn dir das zu viel ist, wéhle einfach ein Video aus.

Am 11.01. hast du die Wahl zwischen zwei Videos — du kannst
entweder das Intro Video fur die erste oder die zweite Ashtanga
Serie machen.

Solltest du es mal nicht schaffen eine komplette Einheit zu
machen, mach gerne einfach so lange mit, wie es flir dich
moglich ist (das gilt fir die Videos genauso wie die Live Klassen).
Ziel der Challenge ist es jeden Tag auf die Matte zu gehen

und sich zumindest kurz Zeit flr die Yoga Praxis zu nehmen
(auch wenn es mal nur 5 Minuten ruhig sitzen, oder ein paar
SonnengriBe sind). H6r auf dich und deinen Kérper und
versuche ungezwungen und mit Leichtigkeit an diese Challenge
ranzugehen.

mit Mascha Trietsch

YOUTUBE VIDEOS

— Uber das PDF gelangst du per Klick direkt zu dem jeweiligen Video des Tages.

— Auf meinem YouTube Kanal findest du auBerdem eine Januar Yoga Challenge Playlist mit allen
Videos in der richtigen Reihenfolge.

— Manche Videos haben einen Titel wie ,Abend Yoga‘, ,Morgen Yoga‘, etc. Wenn dir das zeitlich
nicht passt, kannst du sie natirlich flexibel verschieben und zu einer anderen Tageszeit machen.

ONLINE LIVE KLASSEN

— Die Teilnahme an den Live Klassen erfolgt Giber mein Eversports Online Studio.

— Alle Klassen werden mit Zoom Ubertragen, sodass du dich einfach von zuhause dazu
schalten kannst.

— Du kannst fir dich entscheiden, ob du bei den Live Klassen deine Kamera einschalten méchtest
oder nicht. Ich freue mich immer ein paar Gesichter zu sehen und gebe mitunter Feedback, aber
ich habe auch vollstes Verstandnis fir alle die lieber ohne Kamera mitmachen.

— Im Rahmen der Challenge kannst du fiir 30€ an allen Live Klassen im Januar teilnehmen
(10 Klassen insgesamt) und hast Zugriff auf die komplette Videothek und somit die Aufzeichnun-
gen der Live Klassen. Hier kannst du die Januar Challenge Karte kaufen: Januar Challenge Karte.

— Um an den Live Klassen teilzunehmen, klicke einfach auf das Bild im interaktiven PDF und melde
dich auf der sich 6ffnenden Seite fir die Klasse an.

— Solltest du es nicht zu den Live Terminen schaffen, hast du die Mdglichkeit die Klassen Uber
die Videothek nachzuholen.

— Solltest du den Dienstag Abend Termin nicht wahrnehmen kénnen, empfehle ich dir das Youtube
Video von Mittwoch einen Tag vorzuziehen, um dann Mittwochs die Aufzeichnung der Live Klasse
von Dienstag Abend nachholen zu kénnen.

— Solltest du den Freitag Morgen Termin nicht wahrnehmen kénnen, kannst du entweder das Video
von Samstag vorziehen, oder bis Freitag Mittag warten und dann die Aufzeichnung der Klasse
nachholen. Ich versuche die Aufzeichnungen immer so schnell wie mdglich hochzuladen, es
dauert aber immer ein paar Stunden.

— Der Zugriff auf das Online Studio mit dem Januar Challenge Ticket endet drei Tage nach Ende der
Challenge (am 03.02.2026). Solltest du danach noch Klassen nachholen wollen, findest du die
Aufzeichnungen weiterhin Uber die Videothek. Du kannst sie nach Ablauf der Challenge dort per
Einzelticket, 5er Karte oder mit einer regularen Membership freischalten.



https://a76adcb6.sibforms.com/serve/MUIFALm-6TDOSyQiniE1Nq9aaiT85Sm3-I-jmsnqCtYGl-cAU64n4l_RTThQWSlJYoNI4pfCQN8B4WLp7dwiL2-JKQUnk_oRrQlPInmXY5w6Pxw_yK0zX4cDjTcDOVmyY6fzN22BGNXJiQgaczrVf1FK2mHAcuc3cxYu-2Yi9ocOeuG_TXSp9Q9VAflXvX66Sn3mUGw4Ho_Uf_68
https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLGfOlr8qCAE_VUDTKrjpcl2Vd-YmF5rk_
https://www.eversports.fr/scl/mascha-trietsch-yoga-1
https://www.eversports.fr/o/mascha-trietsch-yoga-1/0875829d-47b7-40fc-8766-48bba25c0f95
https://www.eversports.fr/s/mascha-trietsch-yoga-1/videos

