Yoga fur den Rucken (Kleingruppe)
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Beschreibung

Garantierte Durchfiihrung

Ein gesunder Riicken tut nicht weh! Uber Jahrtausende entwickelte Yogaiibungen bilden die
Grundlage fir eine aktive Praventionsmassnahme gegen Riickenprobleme und wirken lindernd
bei bereits bestehenden Rickenleiden. Ihr Ricken wird kraftig und beweglich. Sie verbessern
Ihre Haltung, erfahren ein neues Kérpergefiihl und erleben damit auch Ihren Alltag neu. Yoga
flr den Riicken ist eine sanfte und heilende Therapie.

Inhalt e Zu Beginn des Kurses ist es wichtig, dass der Teilnehmer genau erklart wo er/sie die
Schmerzen splrt und wie die Schmerzen empfunden werden.
« Wohltuende Entspannungsuibungen fir Schultern, Hals, Nacken und Riicken
« Ubungen zur Starkung der Bauchmuskeln als Stiitze fiir die Wirbelsaule
« Ubungen fiir starke Riickenmuskeln / vorsichtiges Dehnen der Wirbelséule
« Der Aufbau von Yoga fiir den Riicken beinhaltet 12 Grundstellungen (Asanas) sowie
Atemulbungen, Tiefenentspannung und Meditation.
Voraussetzung Es werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt.
Zielgruppe Erwachsene
Lernziele « Sie erfahren am eigenen Korper, wie sich lhre Haltung und lhr Kdérpergefiihl verandern.
e Sie lernen wie Spannungsschmerzen gelindert werden kénnen.
Zusatzinfo
+ Dieser Kurs ist von Qualitop anerkannt. Sie haben dadurch die Méglichkeit Gber lhre
Krankenkasse einen Beitrag an die Kurskosten geltend zu machen, wenn Sie Uber eine
entsprechende Zusatzversicherung verfiigen. Weitere Infos: qualitop.ch
Datum 13.10.2022 - 01.12.2022 / E_1621384
Zeit 12:15-13:05h
Wochentage Do
Dauer 8 Kurstag(e). Total 8.00 Lektion(en)a 50 Minuten
Preis CHF 152.00
Durchfihrungsort Jurastrasse 4, 4053 Basel
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4053 Basel klubschule.ch
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Termine Tag Datum Zeit
1 Do 13.10.2022 12:15-13:05
2 Do 20.10.2022 12:15-13:05
3 Do 27.10.2022 12:15-13:05
4 Do 03.11.2022 12:15-13:05
5 Do 10.11.2022 12:15-13:05
6 Do 17.11.2022 12:15-13:05
7 Do 24.11.2022 12:15-13:05
8 Do 01.12.2022 12:15-13:05
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