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Klubschule Migros Aarau

Bleichemattstrasse 42
5000 Aarau

Yoga ist eine indische Lehre, die eine Reihe geistiger und kérperlicher Ubungen umfasst. Der
westliche Sprachgebrauch vereint die eher kdrperbetonte Yoga-Praxis unter dem Oberbegriff
Hatha Yoga. Dazu gehoéren bewusste Korperstellungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama),
Entspannungs- und Konzentrationsiibungen mit Meditation. Verbessern Sie durch das
Zusammenspiel von Korper, Geist und Bewusstsein lhre innere Ausgeglichenheit und
Leistungsfahigkeit. Dieser Kurs eignet sich sowohl fiir Anfanger/innen als auch fiir
Fortgeschrittene.

e Atem-, Entspannungs- und Konzentrationsiibungen sowie Kraftigungs- und
Beweglichkeitsiibungen

e Theoretische Einfuhrung in die Philosophie des Yoga
e Kennenlernen der Auswirkungen von Yoga auf lhren Geist und Kérper

Es werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt.
Manner und Frauen ab 16 Jahren

« Sie verstehen, was Yoga in lhrem Koérper und lhrer Psyche bewirkt und kénnen Hatha Yoga in
Ihren Alltag einbauen und selbstandig ausfihren.

e Sie verbessern durch das Zusammenspiel von Korper, Geist und Bewusstsein lhre innere
Ausgeglichenheit und Leistungsfahigkeit.

e Sie fordern lhre Muskulatur, lhre Kérperhaltung und Psyche.

« Entspannungskurse
e Kurs nicht gefunden? Teilen Sie uns Ihren Kurswunsch mit.

21.12.2021 - 01.03.2022 / E_1535731
18:00 - 18:50 h
Di

10 Kurstag(e). Total 10.00 Lektion(en)a 50 Minuten

CHF 195.00

Bleichemattstrasse 42, 5000 Aarau

Tel. +41 58 568 98 00

klubschule.aarau@migrosaare.ch
klubschule.ch



https://www.klubschule.ch/Angebote/Bewegung-Gesundheit/Entspannungskurse/region@18
https://www.klubschule.ch/Themen/Allgemeines/Kurswunsch
http://www.klubschule.ch/
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