KOLNER
VHS

Kolner VHS

Alter und aktiv: Yoga zum Wohlfiihlen

Kursnummer 262235306

Beginn Montag, 07.09.2026, 12:30 - 13:30 Uhr

Dauer 13 Termin(e)

Ort VHS Studienhaus, Raum 503

Dozent Dr. Dr. Harald Bortz
Kursentgelt 87,00 €

In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf Ubungen, die einfach zu erlernen sind und leicht in den Alltag zu integrieren sind.
Sie lernen klassische Yogahaltungen kennen, die durch ausgewéhlte Atemtechniken ergénzt werden. Diese Kombination fiihrt

zu mehr Energie, gleichzeitig aber auch zu mehr Ausgeglichenheit und Entspannung.
Sie bendtigen keine Vorkenntnisse.

Der Kurs ist fur alle, insbesondere auch fur Senior*innen, geeignet, die neu oder wieder mit Yoga beginnen wollen. Auf

individuelle Wiinsche oder Bediirfnisse wird gerne eingegangen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung (Zwiebellook ist sinnvoll) und gegebenenfalls warme Socken mit; es ist empfehlenswert,

ca. 2 Stunden vor dem Unterricht nichts (Schweres) mehr zu essen.
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