EinfiUhrungsseminar Yoga

Referentin: Heike Christiane Abb, lllertissen
Sivananda Yogalehrerin

Die in diesem Kurs vorgestelite Ubungsreihe 1&dt Anfanger und
Fortgeschrittene dazu ein, die Grundprinzipien des Hatha - Yoga zu erfahren
und gibt Einblick wie Yoga fur Menschen mit kérperlichen Gebrechen zur
Heilung mit beitragen kann und groBen Nutzen zur Krankheitsvorsorge bringt.

Die Ubungen im Praxisteil helfen uns, den Kérper in seiner Gesamtheit zu
erden, zu mobilisieren und zu energetisieren, indem sie Standfestigkeit, gute
Balance, Beweglichkeit, funktionale Kraft und nattrlich lasergleich fokussierte
Konzentration férdern. Dabei stehen die Kraftigung und Stabilisation

der Beine, der Beckenregion, des Rumpfs und des Schultergurtels im
Vordergrund.

Im Anschluss folgen Ubungen zur Regeneration. Die gewéhiten Ubungen
verbinden Balance und Koérperkontrolle mit Konzentrations- und
AtemUbungen.

Mithilfe von Bewegung, Meditation und Entspannung wird die Wahrnehmung
des eigenen Korpers geférdert, physisches Wohlbefinden, Stabilitét,
Flexibilitat, Balance und Ausdauer werden gesteigert.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Teilnehmerzahl: mind. 8 max. 16

Termin: 04.Juni 2010
Uhrzeit: 10.00 - 18.00 Uhr
Seminargebuhr: Mitglieder € 65,—- Nichtmitglieder € 75,-

Anmeldung siehe Seite 97 — 99
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