Yoga-Kurse
Yoga Riicken / Sanft (Annette)

9 x Mo 9:45-11:15 04.01. - 01.03.
10 x Mo 9:45-11:15 08.03. - 17.05.
8 x Mo 9:45-11:15 31.05. - 19.07.

Yoga Mittelstufe (Annette)

9xMo 18:00 - 19:30 04.01. - 01.03.
10xMo  18:00 - 19:30 08.03. - 17.05.
8xMo 18:00 -19:30 31.05. - 19.07.

Yoga Anfdnger / Mittelstufe (Annette)

9xMo 20:00-21:30 04.01. - 01.03.
10 x Mo  20:00 - 21:30 08.03. - 17.05.
8xMo  20:00-21:30 31.05.-19.07.

Yoga am Morgen (Michelle)

9 x Di 8:00 - 9:30 05.01.- 02.03.

9 x Di 8:00 - 9:30 09.03. - 11.05.

10 x Di 8:00 - 9:30 18.05. - 20.07.

Simply* Yoga (Michelle)

9 x Di 10:00 - 11:30 05.01. - 02.03.

9 x Di 10:00 - 11:30 09.03. - 11.05.

10 x Di 10:00 - 11:30 18.05. - 20.07.

Yoga Anfédnger (Sabine)
9 x Di 18:00 - 19:30 05.01. - 02.03

Yoga Anféanger / Mittelstufe (Sabine)
9 x Di 18:00 - 19:30 09.03. - 11.05.

10 x Di 18:00 - 19:30 18.05. - 20.07.

Yoga Fortgeschrittene (Annette)

9 x Di 20:00 - 21:30 05.01. - 02.03.

9 x Di 20:00 - 21:30 09.03. - 11.05.

10 x Di 20:00 - 21:30 18.05. - 20.07.

Simply* Yoga (Annette)

9 x Mi 9:45-11:15 06.01. - 03.03.

9 x Mi 9:45-11:15 10.03. - 12.05.

10 x Mi 9:45-11:15 19.05. - 21.07.

Yoga Fordernde Mittelstufe (Annette)

9 x Mi 18:00 - 19:30 06.01. - 03.03.

9 x Mi 18:00 - 19:30 10.03. - 12.05.

10 x Mi 18:00 - 19:30 19.05. - 21.07.

* alle Stufen

Yoga Riicken / Sanft (Annette)
9 x Mi 20:00 - 21:30 06.01. - 03.03.
9 x Mi 20:00 - 21:30 10.03. - 12.05.
10 x Mi 20:00 - 21:30 19.05. - 21.07.

Yoga Riicken / Sanft (Michelle)
8xDo  18:00 -19:30 07.01. - 25.02.
9xDo  18:00 - 19:30 04.03. - 06.05.
9xDo  18:00 -19:30 20.05. - 22.07.

Yoga Mittelstufe (Michelle)
8xDo  20:00-21:30 07.01.-25.02.
9xDo  20:00-21:30 04.03. - 06.05.
9xDo  20:00-21:30 20.05. - 22.07.

Yoga Anfianger / Mittelstufe (Annette)
8 x Fr 9:30-11:00 08.01.-26.02.
8 x Fr 9:30 - 11:00 05.03. - 07.05.
9xFr 9:30-11:00 21.05. - 23.07.

Yoga Anféanger / Mittelstufe (Annette)
8 x Fr 18:15-19:45 08.01. - 26.02.
8 x Fr 18:15-19:45 05.03. - 07.05.
9xFr 18:15 -19:45 21.05. - 23.07.

Preise: 8 x 90 Min.€ 76, 9 x € 85,50,10 x € 95
10% ErmaBigung fur Sozialhilfeempfénger, Schiler
und Studierende bis 26 Jahre, alleinerziehende Eltern.

Yoga fiir Madchen 6-9 Jahre (Sabine)
Dienstags 16:15 -17:15 10 Termine € 90
Schnupperstunde mdéglich

Traditionelle Thai-Massage (Michelle)
fur Energie, Entspannung und Wohlbefinden.
Donnerstag 15:45 - 17:15 90 Minuten € 58

Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail.

Matten, Decken und Meditationskissen sind in
ausreichender Zahl vorhanden. An Feiertagen und
Bruckentagen bleibt das Yogazentrum geschlossen.

Das Yogazentrum macht Ferien

vom 06.04. bis 09.04.10 und 26.07. bis 13.08.10.
Anderungen vorbehalten. Neuerungen und Workshops
auf unserer Webseite www.yoga-nw.de
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Was ist Yoga?

Yoga ist ein Jahrtausende altes Ubungssystem,
das sich in Indien entwickelt hat. Im Westen ist
Yoga seit etwa hundert Jahren bekannt.

Es hat sich gerade fir den westlichen Menschen
als besonders wertvoll erwiesen.

Wer kann Yoga iiben?
Yoga kann man in jeder Phase des Lebens tben.
Unabhéngig von Alter oder Sportlichkeit.

Wie wirkt Yoga?

Yoga wirkt auf kérperlicher, geistiger, energetischer
und emotionaler Ebene. Die harmonisierende
Wirkung wurde in vielen wissenschaftlichen Studien
erwiesen und dokumentiert.

Einige Wirkungen sind: Starkung des Immunsystems,
Verschwinden von Ricken- und Kopfschmerzen,
Reduzierung von Schulter- und Nackenver-
spannungen. Mehr Selbstvertrauen, Energie und
geistige Klarheit, Verbesserung der Konzentration.

RegelmaRige Yogapraxis verbessert das Wohlbefinden.

Stressbedingten Krankheiten wird vorgebeugt.

Die Kursleiter

Yogalehrerinnen BYV
Annette Schneider *1974
Sabine Kubetz *1967
Michelle Rédelsperger *1966

Die Grundlage unserer Kurse bildet die klassische
Yoga Vidya Grundreihe nach der Tradition von
Swami Sivananda.

Wie schon anch tmmer wir ein Asana
ausfiihren, wie flexibel unser Korper auch sein mag,
wenn wir kein Einswerden von Korper, Atem
und Geist erreichen, kinnen wir schwerlich behanpten,
unsere Praxis wdre Yogapraxis.

T. K. V. Desikachar

Kursinhalt

Yoga Stellungen (Asanas)
Sonnengrufd (Surya Namaskar)
Atemuibungen (Pranayama)
Meditation

Entspannung

Yoga Stellungen entwickeln auf sanfte Art
Muskelstarke, Flexibilitdt und Kérperbewusstsein.
Die Rumpfmuskulatur, insbesondere Bauch- und
Ruckenmuskulatur werden gestarkt.
Standhaltungen férdern ein mentales und korper-
liches Gleichgewicht. Der Sonnengruf® warmt,
kraftigt und dehnt den ganzen Kérper.
Atemibungen energetisieren und harmonisieren.
Meditation hilft, das Herz zu 6ffnen und den Geist
zu kléren. Die Tiefenentspannung am Ende der
Stunde tragt zur mentalen Ruhe und Regeneration
des gesamten Organismus bei.

Was schizefflich ist Yoga? Es ist etwas, das wir in

uns erfabren, m Innern unseres ganzen Seins.
T. K. V. Desikachar



