Y OGA—Untervieht

MLt LIS A {t}'u/ Am{'&'{ noertinnen und Fortgeschrittene

AL Donmnerstag den 12.10.2022
Vo 17:30—19:00 Uhr

n der Turnhalle der Grundschule (Schillerschule)
L MUNCHWEILER

Was Du brauehst: Bequeme Kletdung,

Mitgliedsehatt e Turnverelin

was du mitbringen Rannst: delne eLgene Yoga-Matte, elne Decke,
el KLssen, eln Klotz, eln Bawnd oder
andere Hilfsmittel

In den ersten Stunden werden die Basis-Korperhaltungen (Asanas) angeleltet.
Schritt fitr Schritt soll wnter anderem der Sonnengrub geilot werden, wm die Bewes-
Lichleelt der Hauptgelenke zu verbessern und den Kirper zu krdiftigen. Auberoem wird
ZU Beolnn und am Ende elne Entspannung/Meditation stattfinden, um den Korper

wahrzunehmen und den Ateme zu Lendeen.

Jede Asana kann awn deine Bedirfnisse angepasst werolen.

leh frewe mich sehr auf DEINE Teilnahme!
Viele qrivhe

LISA

www.turnvereln-minchweller.oe/der-tvim/mitglied-werden



