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Kursangebot 2020 im ,,Yogaraum- Falkensteinweg* in Waltenhofen:

,Hatha Yoga mit Vinyasa Flow Elementen“- Yoga im Alltag als

Entspannungsmethode nutzen“ 8 x 90 Minuten

Termine 8 x um 18:00 Uhr oder 20 Uhr a’ 90 Minuten
Preis: 96 € (bereiis belegt)

Kurstage :

Montag:

27.01

Montag:

03.02

Montag:

10.02

Montag:

17.02 (24.02 Ferienpause)

Montag:

02.03

Montag:

09.03

Montag:

16.03

Montag:

23.03

Dieser Kurs wird bei regelmaliger Teilnahme als

Praventionskurs in der Rubrik "Entspannung" von den gesetzlichen KK
anerkannt. Die Kurskosten werden je nach KK bis zu 100%
ubernommen.



Kurse am Mittwoch Vormittag

,Hatha Yoga mit Vinyasa Flow Elementen“- Yoga im Alltag als
Entspannungsmethode nutzen® 8 x 90 Minuten

Termine 8 x um 09:00 Uhr a2’ 90 Minuten
Preis: 96 €

Kurstage :
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Dieser Kurs wird bei regelmaldiger Teilnahme als Praventionskurs in der
Rubrik "Entspannung" von den gesetzlichen KK anerkannt. Die
Kurskosten werden je nach KK bis zu 100% ubernommen.

NOCH FREIE PLATZE:

Wohnortnaher Wochenend ,,;Yoga Intensivkurs-
Hatha Yoga mit Vinyasa Flow Elementen*-

Marz 2020:

e Freitag, 13.03.2020/ 18:30 -21:30 Uhr
o Samstag, 14.03.2020 / 09:30- 18:00 Uhr

Der Kurs ist wunderbar geeignet fur alle, die
sich fur die verschiedenen Elemente von Yoga
interessieren.

Der Kurs richtet vor allem an diejenigen, denen
es aufgrund von unregelmafligen bzw. langen
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Arbeitszeiten nur erschwert moglich ist, einen
Kurs regelmafig zu besuchen. Auch andere
individuelle Grunde sind maglich.

Der Kurs kann von der Krankenkasse bis zu

80 % bezuschusst werden.

Welche Inhalte erwarten dich an diesem ,,Yoga Intensiv-
Wochenende“?

Freitag: 18:30 -21:30 Uhr

Yogapraxis mit Schwerpunkt Atem und Einfuhrung Sonnengruf? -
Schritt fur Schritt

Der Atem im Yoga (Praxis- Tiefe Bauchatmung und Ujjayi Atmung)
Kurze Einfuhrung in die Meditation

Angeleitete Abschlussmeditation

Samstag: 09:30- 18:00 Uhr

Ubungspraxis

Grundlageninformation Uber Yoga als ganzheitliches
Ubungssystem zur Stressreduktion und Verbesserung des
Allgemeinbefindens

Kurze Erlauterung, Wirkung und Unterschiede der verschiedenen
Korperhaltungen im Yoga (Asanas) stehende Haltungen,
Drehungen & Ruckbeugen- schwerpunktmalig darauf
ausgerichtete Yogapraxis, die auch das gelernte vom Vortag
beinhaltet.

MITTAGSPAUSE

Atemubungen (Pranayama) und Darstellung von Yoga als
wunderbares ,Achtsamkeitsinstrument® (mit Ubungen in der Natur)
Regenerative Yin-Yoga Sequenz zum Ausklang des Tages
Abschlussmeditation

PREIS: 96 €



Ich frewe ruch actf Euch.
Karina
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