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Gesund und entspannt dlter werden

Bekanntlich kann man die Zeit nicht aufhalten. Wir werden alle alter. Yoga kann dabei helfen, das Alter
gelassen anzunehmen und jede Lebensphase zu geniel3en.

Sanftes Yoga ist von keinem bestimmten Yogastil beeinflusst, sondern es orientiert sich vor allem an den
Voraussetzungen und Bediirfnissen der Teilnehmer. Je nach Gruppe kann die Stunde variieren. Die Ubungen
werden so gewdhlt, dass es weder zur Unter-, noch zur Uberforderung kommt. Dank der kleinen
GruppengroBBe kann die Lehrerin ganz individuell auf die Teilnehmer eingehen. Jede Einheit schlief3t nach
Durchfiihrung der Asanas (Koperiibungen) mit einer Entspannungssequenz.

Lerne den achtsamen Umgang mit dir selbst und deinem Korper. Erfahre deine Grenzen und lerne, diese
liebevoll zu akzeptieren. Dennoch forderst du durch sanftes Yoga den Erhalt deiner Beweglichkeit, Kraft und
Ausdauer. Das regelmaBlige Praktizieren wird sich auch positiv auf deine Stimmung und allgemeine
Lebensqualitat auswirken.

Teilnahmevoraussetzungen

Sanftes Yoga eignet sich gut fiir den Einstieg ins Yoga. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Ubungen
sind in jedem Alter durchfiihrbar, sofern keine groBeren korperlichen Einschrankungen bestehen. Zur
Ausfiihrung von Bodeniibungen solltest du allerdings relativ problemlos auf die Matte kommen.
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Veranstaltungsort Kurszeiten

Auszeit - Kursraum im EG Die aktuellen Kurszeiten, Kursstarts und Preise
Hotel Magnetberg findest du auf unserer Website. Mit Ausnahme
Scheibenstralle 18 von gesetzlichen Feiertagen findet der Kurs
76530 Baden-Baden wochentlich statt. Bei schonem Wetter nutzen wir

unsere grof3e Yogawiese. Dauer: Je 60 Minuten
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