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Hatha Yoga ist eine kdrperorientierte Yoga-
form, die durch regelméBige Ubung zum
Gleichgewicht zwischen Kérper, Geist und
Seele fuhrt.

Die Hatha Yogaeinheiten umfassen Atem-
Ubungen (Pranayama), Variationen des
SonnengrulRes, Kdrperstellungen (Asanas)
und Tiefenentspannungstechniken.

Hatha Yoga am Abend

Donnerstag: w
18.01. bis 11.04.2024 *

(10 x 75 Minuten) Kosten 110 €
25.04. bis 06.06.2024
(6 x 75 Minuten) Kosten 66 €

22.08. bis 28.11.2024 *
(nicht am 19.09.2024)

(10 x 75 Minuten) Kosten 110 €

Zeiten: 17:00 Uhr - 18:15 Uhr
und
@ 18:30 Uhr - 19:45 Uhr

Informationen zu weiteren Angeboten wie
Yoga Einzelstunden oder Yoga und Be-
ratung findest du auf meiner Homepage.
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Hatha Yoga fiir Menschen ab 5o
und Menschen mit kérperlichen Be-
eintrdchtzgungen

Montag

12.02. bis 22.04.2024 *
23.09. bis 25.11.2024 *

(8 x 60 Minuten) Kosten 72 €
17:00 Uhr - 18:00 Uhr

* Anerkannt als Praventionskurse
durch die Krankenkassen

Yoga Nidra

Yoga Nidra ist eine systematische Methode
um physische, mentale und emotionale Ent-
spannung herbeizufihren. Yoga Nidra wird
auch als psychischer Schlaf oder Tiefenent-
spannung mit innerer Bewusstheit bezeichnet.
In diesen Einheiten nehmen wir uns komplexe
Zeit zur Durchfiihrung dieser besonderen
Technik.

12.12. und 19.12.2024
jeweils 18:00 Uhr - 19:00 Uhr pro Termin 9 €

Veranstaltungsort

Katholische Erwachsenenbildung
Oldenburg e.V.
PeterstraBe 6
26121 Oldenburg



