\/ Katholische Erwachsenenbildung
Rottal-INN-5alzach e.V.

Hatha-Yoga -Kurs

Finf Einheiten

Mi 09.03.2022, 9.00 - 10.30 Uhr

Ort:
Burgkirchen an der Alz, Pfarrheim St. Pius, Rupertusstr. 12, 84508 Burgkirchen a.d. Alz

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg in Form von Kérper-, Atem-, Entspannungsiibungen
und Meditation. Yoga kann zu mehr Ruhe und Gelassenheit fiihren, die Konzentration und
das Gleichgewicht férdern und verbessert Beweglichkeit und Kraft. Man entwickelt mehr
Korperbewusstsein und verfeinert die Wahrnehmung, wodurch man lernt, auf Kérpersignale zu
achten, Grenzen zu erkennen, diese zu akzeptieren oder auch zu dndern. So kann Yoga
wirken - auBerdem macht Yoga Spaf3!

Die Ubungsreihen sind fiir Anfanger und Fortgeschrittene machbar. Man ist weder zu jung, zu
alt oder zu unbeweglich, um mit Yoga zu beginnen, da auch immer Varianten angeboten
werden. Ein hoher Stellenwert liegt zudem in der Schulung der Achtsamkeit und Starkung der
Eigenverantwortung. Offenheit flir neue Erfahrungen ist fir die Teilnahme empfehlenswert.
Bitte bequeme Kleidung, eine Ubungsmatte, eine Decke, evtl. ein kleines Kissen und warme
Socken mitnehmen.

Bitte informieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob lhre Kursteilnahme geférdert wird. Es ist
kein zertifizierter Praventionskurs gem. § 20 Abs. 1 SGB V.

Bild: S. Hermann &amp; F. Richter auf Pixabay

Mitveranstalter:
KDFB Burgkirchen a.d. Alz

Referentin:
Ingrid Stawarsch

Kosten:
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40 Euro (fir TN, die am Herbst-Kurs 2021 teilgenommen haben, wird die TN-Geblhr
verrechnet)

Veroffentlichungsdatum: 02.03.2022
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