KOLNER
VHS

Mittwoch, 21.01.2026, 10:15 - 11:45 Uhr

VHS im Bezirksrathaus Lindenthal, 1.30, Aachener Str. 220, 50931 Kdln

Yoga fur Alle
Kursnummer 261235324
Beginn

Dauer 20 Termin(e)
Ort

Lehrkraft Esther Latuszek
Kursentgelt 200,00 €
HATHA YOGA

Haltungen Uben, deinen Kdrper spiren.

Geeignet fur Jede und Jeden. Vorkenntnisse oder Yoga-Erfahrung sind nicht

erforderlich.

Lerne mit diesem klassischem Yoga-Stil deinen Kérper besser kennen und erlerne

und dbe die grundlegenden Haltungen des Hatha Yoga. Die Korperiibungen

(Asanas) im Rhythmus des Atems I6sen Verspannungen, kraftigen sanft den Korper

und fordern das Wohlbefinden.

- Verbessere mit dem Uben der Asanas deine Korperhaltung und dein

Wohlbefinden.

- Ube deinen Atem bewusst zu fiihren und zu regulieren.
- Erlerne Techniken, um zu entspannen & zu meditieren.

Ob du dich fit, unfit, gedehnt oder ungedehnt fiihlst und ob du jiinger oder alter bist:

Erweitere von deinem aktuellen Stand aus deine Grenzen. Ich unterstiitze dich

dabei.

Bitte bringe bequeme Kleidung (Zwiebellook), warme Socken und etwas zu Trinken
mit. Es ist empfehlenswert, ca. 2 Stunden vor dem Unterricht nichts oder zumindest

nichts Schweres zu essen.
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