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Kurszeiten Kursbeschreibung
Montags Gonnen Sie sich und lhrem Kérper ein abwechslungsreiches
17:00-17:45 Uhr Ganzkdrpertraining. Es werden gezielte Ubungen stehend, liegend oder

sitzend zur allgemeinen Verbesserung der Beweglichkeit eingebunden.

Moderates Ganzkérper Training GleichermaRen werden die Koordination und das Gleichgewicht geschult.

llialte Material (wird zu Kursbeginn bekannt gegeben): Matte/Unterlage,
mittelgroRes Handtuch, Kurzhanteln/Wasserflaschen, Stuhl, Besenstil, Socken
Im Entspannungs-Kurs lernen Sie nicht nur das Loslassen in Ihren Alltag zu

Dienstags integrieren, sondern auch den eigenen Korper besser wahrzunehmen.

19:00-19:45 Uhr Verschiedene Techniken aus dem Autogenen Training, der Progressiven
Muskelrelaxation und dem Yoga helfen jedem Teilnehmer dabei, das Richtige
flr die eigene Erholung und den Stressabbau zu finden. Schépfen Sie neue

Entspannungs-Kurs Energie durch gefiihrte Meditationen, Atem- und Achtsamkeitsiibungen,

Mit Iveta Phantasiereisen oder den Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung

der Muskeln. Lass los...

Material: Bequeme Kleidung, eine (Yoga) Matte, eine Decke und ein kleines
Kissen
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