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I< E B / Katholische Erwachsenenbildung

Yoga

Mo 17.04.2023, 9.30 - 11.00 Uhr

Ort:
Perlesreut, Waldenreuter Str. 10, Perlesreut
Raume d. Naturheilpraxis Pinker

Yoga bietet durch achtsam ausgefuhrte Korperibungen, welche als Asanas bezeichnet werden,
eine wunderbare Mdglichkeit Kérper, Geist und Seele miteinander zu verbinden.

Beim Praktizieren der Asanas ist die bewusste Wahrnehmung des Atems von besonderer
Bedeutung. Achtsames Atmen hilft uns im Hier und Jetzt zu sein und den Alltag loszulassen.

In dem Yogakurs liegt der Schwerpunkt auf der Férderung der Kérperwahrnehmung. Die
Teilnehmer lernen durch das Praktizieren von Asanas ihren Korper sowie dessen Empfindungen
und Bedurfnisse besser kennen. Zugleich kréftigen, stabilisieren und dehnen sie verschiedene
Kdrperregionen, wie beispielsweise den Rucken.

Yogamatte und evtl. bei Bedarf flr die Abschlussentspannung eine Decke mitbringen.

5 Termine a 90 min
Referentin Julia Witzke
Sozialpadagogin (B. A.), Yogalehrerin, Kinderyogalehrerin

Mitveranstalter:
KEB,

Referentin:
Julia Witzke

Kosten:
60 €
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