Yoga - sanft, dynamisch und kraftigend

~wWenn du bereit bist, die Verantwortung fur deine Gesundheit zu Ubernehmen, dann bist du hier richtig! Im Yogakurs werden
wir die verschiedenen Elemente des Yoga kennenlernen und vertiefen. Kurze Impulse aus der Yoga-Philosophie helfen uns die
Atemibungen und Kérperbewegungen besser zu verstehen und anzuwenden. Die Stunden beginnen mit einer kurzen
Einfuhrung, danach werden wir uns mit Atemibungen dynamischen Asanas (Yoga-Positionen) annahern. Die Asanas
unterstltzen sowohl die Mobilitét als auch die Kraftigung des Kérpers. Zum Ende der Stunde werden wir in einer
Entspannungsphase die Praxis ausklingen lassen unter anderem mit Klangmassagen. Die Ubungen kdnnen an die individuellen
Bedarfe der Teilnehmenden angepasst werden. Kursniveau: Mittelstufe — Vorkenntnisse sind erforderlich.

Bitte mitbringen: Eine Decke, rutschfeste (Yoga-)Matte, ggf. ein kleines Kissen, bequeme Kleidung und rutschfeste Socken.
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95-007 (Semester: 2/25)
Juliette Stepanjan-Meyer
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Freiherr-vom-Stein-Str. 1, 49716 Meppen
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