Sanftes und meditatives Yoga im Sitzen
zur Gelenkmobilisation, Atembetrachtung &
Entspannung

wéchentlich, U? ) .
ab - 10:00 - 11:15 Uhr Friedrich-Wilhelm-Platz

Raum fiir spirituelle Wege 15€ @
Gemeindehaus “Zum Guten Hirten” Tipp: Deine gesetzliche

Eingang: GoBlerstr. 30 Krankenkasse kann einen Teil
12161 Berlin-Fridednau der Kurskosten tibernehmen!

Was dich erwartet:
BegruBung & Kérperwahrnehmung auf dem Hocker
Sanfte Yoga-Ubung zur Gelenkmobilisation
Kinhin (Gehmeditation)
Geflhrte Atembetrachtung
Tiefenentspannung im Sitzen oder Liegen
Abschluss

Fur alle geeignet - auch fur Anfanger!
Ich freu mich auf dich!

Herzliche GruBe
Michael




