ab 22. Oktober 2020 fortlaufend jeweils von 9.15 - 10.15 Uhr

Einstieg jederzeit mdglich.
Zur Teilnahme werden keine Grundkenntnisse vorausgesetzt.

Im Vordergrund des Unterrichts stehen die Kérperhaltungen, die Asanas.

Der Kurs ist sowohl fur Anfanger*innen, Wiedereinsteiger*innen wie Fortgeschrittene
geeignhet. Auch altere Menschen und/oder mit kdrperlichen Beeintrachtigungen sind
willkommen, da die Ubungen (mit Hilfsmitteln) entsprechend angepasst werden
kdnnen.

Schritt flr Schritt lernen Sie ungilnstige Haltungs- und Bewegungsmuster zu erkennen
und kontinuierlich zu verbessern, d.h. Yoga als Mittel fir Ihre Gesundheit zu erleben
und zu verstehen. Dazu orientieren wir uns an den aus dem Ayurveda bekannten
lebenswichtigen Orten am Kdérper, den 'Marmas'. Diese zeigen uns unter anderem,

an welchen Stellen unsere Kraft steckt, wo wir Dynamik und Stabilitat finden und

an welchen Orten uns der Kérper Sanftheit und Ruhe anbietet. Dabei steht nicht

die sportliche Leistung im Vordergrund, sondern individuell so ausgefthrt, dass
Uberforderungen vermieden werden.

Mit kurzen theoretischen Informationen zur funktionellen Anatomie und einigen
Grundlagen zu Yoga wird der praktische Unterricht erganzt. Es wird Wert darauf
gelegt, dass Yoga als Ubendes Verfahren und ausdrticklich frei von religidsen
Heilserwartungen und spirituellen Ritualen verstanden wird.
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