Hatha Yoga - Entspannung und
Wohlbefinden

Monika Rochling

Donnerstag, 08.01.2026
10.00-11.30 Uhr, 12 Treffen
Bischof-Bernhard-Haus,
(kleiner Saal) Kraiburg
Kosten: 108,00 €

Yoga hilft dem Korper beweglich zu bleiben und dem Geist ruhiger zu
werden. Diese Eigenschaften fiihren zu mehr Lebensqualitit und
Wohlbefinden. Das achtsame Uben st so aufgebaut, dass auch
Anfanger/Anfangerinnen gut mithalten kdnnen. Der Fokus liegt auf die
achtsame Verbindung von Atem und Bewegung. Die sanft flieRenden
Korpertbungen lassen sich gut an die Bedirfnisse der Teilnehmenden
anpassen. Zu jeder Yogaeinheit gehoren zusatzlich Atemiibungen und
Sitzen in der Stille, meist kleinere, gefiihrte Mediationseinheiten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogabankchen oder Yoga-Sitzkissen, Decke
zum Zudecken, bequeme Kleidung, Getrank

Anmeldung: KREISBILDUNGSWERK Miihldorf, Telefon: 08631/3767-0,
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