26H3BF10E Hatha - Yoga flir Senioren

Beginn Montag, 07.09.2026, 16:45 - 18:15 Uhr
Kursgebuhr 85,20 €

Dauer 15 Termine

Kursleitung Angelika Rabauer

Zielgruppe: Dieser Kurs wendet sich bewusst an Interessenten in einem hdheren Alter, da sich
Menschen mit eingeschrankter Beweglichkeit haufig in einer altersgemischten Gruppe nicht so
wohlfiihlen.

Die Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung. Bei gesundheitlichen Einschrankungen/

Informationen Unsicherheiten sprechen Sie mit Ihrem Arzt.
Bitte bequeme Kleidung, Turnmatte, Handtuch oder Decke, evil. kleines Kissen mitbringen.
Kursort , Neu Zittauer Str. 1, 15537 Erkner

Yoga ist fur jedes Alter geeignet. Dieser Kurs wendet sich bewusst an Interessenten in einem hdheren Alter. Die
Beweglichkeit zu erhalten und den Kdrper durch gezielte Asanas (Kdrperiibungen) zu kraftigen, ist ein wesentliches Ziel
dieses Kursangebotes. Sanft dehnende Kérperhaltungen und bewusste Atemiibungen wirken positiv auf den Kérper. In der
Entspannung erfahren wir geistige Vitalitdt und Gben uns im Loslassen auf der kdrperlichen und der geistigen Ebene.

Kursinhalt:
- Entspannungsiibungen

- Atmungsiibungen

- Ubungen zum Aufwérmen / Kérperiibungen (Asanas),

- Abschlussmeditation

Termine

Datum Uhrzeit Ort
07.09.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
14.09.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
21.09.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
28.09.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
05.10.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
12.10.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
02.11.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
09.11.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
16.11.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
23.11.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
30.11.2026 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
04.01.2027 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
11.01.2027 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002



18.01.2027 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002

25.01.2027 16:45 - 18:15 Uhr Raum A 002
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