_ LWL-Fortbildungs- und Praventionszentrum Dortmund

klassisches Hatha Yoga
mit Fokus auf Tiefenentspannung und Atemiibungen

Inhalt: Gelbt wird klassisches Hatha-Yoga mit dem Haupt-Augenmerk auf gefihrte
Tiefenentspannungen und Atemabungen (Pranayama) fir Zustande wohliger
Entspannung, geistiger Klarheit und Ruhe sowie Steigerung von Vitalitat und
Lebensfreude. Daneben werden sowohl Kérperstellungen (Asanas) wie auch
Bewegungsibungen (z.B. SonnengruB) praktiziert. Die Asanas werden ruhig
und entspannt eingenommen und gehalten, was eine intensive Wirkung auch
auf tiefe Kdrperbereiche (Organe/Drisensystem) gewahrleistet und setzt
effektiv Regenerationsprozesse in Gang. Auch achtsame Geisteshaltung wird
vermittelt und Tipps flr Alltag gegeben. Alle Ubungen werden individuell auf die
Bedurfnisse der Teilnehmenden abgestimmt.

Lernziele: Vertiefung der kérperlichen wie geistigen Selbstwahrnehmung um dort
eigenstandig Spannungszustande auflésen zu kdnnen, erlernen eines
gesunden, optimalen Atemmusters, Erhéhung der Beweglichkeit und
Bewegungsfreude.

Methoden: Klassisches Hatha-Yoga/Rishikesh Reihe mit Fokus auf Atem und
Entspannungsiibungen, sowie ergdnzende Koérperibungen

Zielgruppe: Anfanger und Wiedereinsteiger
(nicht geschlechtsspezifisch)

Sonstiges: » Der Kurs ist krankenkassenzertifiert nach § 20 Absatz 1 SGB V,
» Decke und Sportbekleidung mitbringen

Platze: 15 Personen

Referent/in: Arno Schatz,
Yogalehrer (BYV) und Trainer fir Elementare Therapie (EYT)

Termin: 20.09. — 06.12.2019, 10 Termine Freitags  17:00 — 18:30 Uhr
(in den Herbstferien findet kein Unterricht statt)

weitere Termine auf Anfrage

Ort: LWL-Praventionszentrum Dortmund Marsbruchstr. 179, 44287 Dortmund
Tagesklinik, Allerstr. 1

Anmeldung:  Schatz arno@bewusst-sein-yoga.de

Geblhr: 120,- €

LWL

Fur die Menschen.
Fur Westfalen-Lippe.



