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8 Woc:hé"iE”htisgannungskurs

(Yoga)

Anmelde - Hotline Tel. 06227-55056
Termin bei Anette oder Steffi vereinbaren

Yoga,
ist die jahrtausende alte indische Lehre vom Leben, die auf Erfahrungen beruht.

Bedeutet Verbindung und Vereinigung durch Einswerdung von Korper, Geist und

Seele.

Hatha Yoga,

zahlt zu den bekanntesten Yoga - Arten. Es ist kérperorientiert und beinhaltet meist statische
Koérperhaltungen, Pranayama (kontrollierte Atemfithrung), Atemibungen und
Entspannungstechniken.

Tiefenentspannung,

bildet den Abschluss einer Yoga Sitzung und fihrt zu tiefer Entspannung von Koérper und Geist. Man
wird gelassener und ruhiger. Stresshormone werden abgebaut und innere Blockaden gel6st. Die
Tiefenentspannung wirkt ausgleichend und konzentriert den Geist. Sie ist im Yoga ein aktiver
Vorgang, bei dem Geist und Kérper gleichermafBen beteiligt sind.

Da sich Anspannung und Entspannung wie zwei gegensatzliche Pole zueinander verhalten, ist die
Tiefe der Entspannung abhdngig davon, wie intensiv die Asanas durchgefiihrt wurden.

Tiefe Entspannung kann demnach nur dann erfolgen, wenn die vorgehende Anspannung
entsprechend intensiv war.

Asanas,

sorgen flr geschmeidige Muskel und Gelenke, sie verbessern die Beweglichkeit der Wirbelsaule,
kraftigen die inneren Organe, starken den Kreislauf und férdern die Durchblutung. Durch die
Bewegungsablaufe lassen sich kdrperliche und seelische Verspannungen auflésen und innere Ruhe
und Entspannung erreichen.

Termine / Kosten:
Entspannungskurs (Yoga) 8 Wochen, Preis = 149€ Externe, 99€ Mitglieder. Mit Krankenkassen-

Beteiligungen. Die Bezuschussung der Kassenkassen betragt minimal meist 80% der Kosten!
Termine finden immer am freitags abends statt. Information und Anmeldungen unter Tel. 0227-
55056. (Dada. Steffi, oder Anette verlangen)

Anmeldung:

Vorname: Name:
Strasse: Plz: Ort:
Tel. privat: Mobilnr:

Emailadresse:

Krankenkasse: Mitglied ja/nein:
Fitness- und Gesundheitscenter
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