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& Stark und beweglich
dank Yoga % Kursdaten

«Rucken- und Nackenschmerzen, verspannte
Schultern, innere Unruhe”- sind das Aussagen
die auf lhr Leben zutreffen? Dann ist Yoga —
ein seit jahrtausend erprobter Ubungsweg,

der Korper, Geist und Seele zugleich anspricht -
eine gute Moglichkeit fiir Sie etwas zu dndern.

e—

In diesem Kurs werden wir klassische Asanas
(Korperhattungen) und unzahlige Modifikationen
(Anpassung an die korperlichen Moglichkeiten
der einzelnen Teilnehmer) synchron zur Atmung,

flieBend miteinander verbinden.

Variationsreiche Kérperhaltungen, harmonische
Bewegungen der Wirbelsaule und dynamische

Kurs: Stark und beweglich dank Yoga

Wiederholungen vereinen sich in den Sequenzen

mit Pranayama (Atmung) und Mudras (Handges- () Der Kurs findet tiber 10 Kurseinheiten

ten). Die anmutigen Bewegungen im Rhythmus a 60 Minuten statt.

des Atems fordern die Beweglichkeit, Leichtigkeit O Im SockelgeschoB der Physiotherapie

und die Kunst, Kraft aus dem inneren loslassen im Knappschafts-Krankenhaus der
zu entwickeln. Kliniken Essen-Mitte

() Kosten: 120 Euro
Durch Konzentration und Achtsamkeit in Bewe-
gung, lernen Sie Ihren Kérper neu kennen und
schatzen, damit lenken Sie lhren Blick zu Inrem Anmeldung unter:

inneren Lacheln, um bisher verborgene oder
Telefon: (02 01) 174-207 51

Sleadiaie Suate e Eber, Mail: t.berger@kliniken-essen-mitte.de

Tauchen Sie ein in den inneren FluB —
werden Sie stark und beweglich dank Yoga!



