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Einheit & Harmonie
Offene Stunden

Nach dem Besuch eines Anfiingerkurses oder wenn
Sie bereits Erfah im Yoga haben, kiinnen Sie
unter folgenden Yogastunden (Offene Stunden)

frei withlen: Giiltig ab 01.09.2010
Montag:
10:00 - 11:30 Uhr Stufe 1

18:00 = 19:30 Uhr Stufe 1
20:00 = 21:30 Uhr Stufe 1

Dienstag:
19:30 - 21:00 Uhr Stufe 2

Mittwoch:
16:30 - 18:00 Uhr Stufe 1

Donnerstag:
10:00 - 11:30 Uhr Stufe 1
19:30 = 21:00 Uhr Stufe 1

e

| Freitag:
S50:00 - 21:30 Uhr Stufe 2

Stufe 1: sanft/leicht
Stufe 2: mittel/fordernd

Kursangebote

n Anfiingerkurse

m offene Stunden Stufe 1 (leicht)
6x wiichentlich

n Offene Stunden Stufe 2 (mittel-fordernd)
2x wiichentlich

= Yoga-Pilates

= Pilates

= Kinderyoga (ab Mitte August!)

" Workshops (Asana, Pranayama,
Meditation, Philosophie des Yoga, Pilates, etc.)

m Einzelunterricht

Auch im gleichen Gebdude:

Fatac Galae Thai Massage
i Nassage Chutima Karnath
Tel. 0157 - 72 03 61 69

Termine nach Vereinbarung!
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Einheit & Harmonie

Petra Karbach
Yogalehrerin (BYV)
Kinderyogalehrerin (Tripada)
Pilates-Kursleiterin

Kursprogramm 2.Halbjahr 2010

Dieter-Trennheuser-Str.7
56170 Bendorf
Tel: 02622 / 90 71 865

Yoga

Die altindische Wissenschaft des Yoga ist eine
einzigartige und ganzheitliche Methode Kirper,
Geist und Seele gesund u. leistungsfihig zu
erhalten.

Unser Geist ist stdndig in Bewegung und mit
Dingen beschiiftigt die entweder in der Vergangen-
heit oder in der Zukunft liegen. Selten befinden
wir uns wirklich im hier und jetzt.

Digse stiindige geistige Anspannung itbertrigt
sich auch auf den Kirper.

Als Folge kénnen Muskelverspannungen, Blut-
hochdruck, vegetative Dysfunktionen, Nervosilit,
Kopfschmerzen etc. auftreten.

Durch die bewufit ausgefithrten Ubungen des

Yoga in Kombination mit der vertieften Atmung
wird der Kreislauf aus geistiger Anspannung und
kdrperlicher Anspannung durchbrochen. Der

Mensch findest so zu seinem urspriinglichen,
natiirlichen und ausgeglichenen Zustand zuriick.

Finden auch Sie zu Ihrer eigenen Mitte zuiick!

Yoga - Anfiingerkurse (8 Wochen) € 89,-

September:

Mi. 01.09.2010
Mi. 01.09.2010
Do. 02.09.2010
Di. 07.09.2010

10:00 - 11:30 Uhr
20:00 - 21:30 Uhr
17:30 - 19:00 Uhr
17:30 - 19:00 Uhr

Oktober:

Mi. 27.10.2010 10:00 - 11:30 Uhr

November:

Di. 09.11.2010
Mi. 10.11.2010
Do. 18.11.2010

17:30 - 19:00 Uhr
17:30 - 19:00 Uhr
17:30 - 19:00 Uhr
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Pilates

wMeine Methode fordert den Kiirper ganzheitlich.
Sie korrigiert Fehlhaltungen, aktiviert die kirper-
liche Leistungsfihigkeit, stiirkt die Konzentrations-
Sfiihigkeit und steigert die Lebensqualitdt!”

So warb der Deutsche Joseph Pilates in den 20er
Jahren des vergangenen Jahrhunderts fiir sein
eigenes Gymmnastikstudio in New York.

Tatsiichlich ist das heute als Pilates-Methode be-
kannte Trainingskonzept duferst wirkungsvoll
w. wird daher auch von vielen Leistungssportiem
wnd Tiinzern in ilr personliches Training integrierl.

Um mit dem Pilates-Training zu beginnen sind keine
Vorkenntnisse erforderlich. Die Ubungen kinnen an
die jeweilige Leistungsfithigkeit angepafit werden.
So kinnen auch sportlich unerfahrene maximal
von der Pilates-Methode profitieren.

Pilates - Anfingerkurse (10 Wochen) €79,-

August:
Mi. 18.08.2010 18:30 - 19:30 Uhr
Fr. 27.08.2010 17:00 - 18:00 Uhr

Oktober:
Fr. 01.10.2010 10:00 - 11:00 Uhr

Kinderyoga

Yoga, als psychomotorische Entwicklungsfirderung,
hilft Kindern iliren natiirlichen Bewegungsdrang auf
sinnvolle, kirperfreundliche Weise auszuleben.
Ine einer Umgebung frei von Leistungsdruck w. Leistungs-
vergleich lernen sie durch kindgerechte Yogaiibungen,
Sinne und Aufmerksambkeit zu biindeln und die tiglich-
en Anforderungen gelassener und stressfreier anzugehen.
Kindgerechte Yogailbungen und Entspannung fordert:

® Kiirperwahrnehmung, Kérperbewusstsein,

Karperbeherrschung

B Gleichgewichtswahnehmung

® Haltung, Kraft, Ausdauer

® Entwicklung innerer Bilder

m auditive und visuelle Walirnelunung
Dies fithrt zu:

m besserer Koordination, Geichgewicht

w mehr Selbstvertrauen

B besserer Selbstwalrnelimung

® Verbes der Konzentration

® besserer Stressbewiiltigung, Ausgeglichenheit,

Gelassenheit

Kinderyoga-Kurse (10 Wochen) €79,-
September:
Fr. 10.9.2010 14 - 15 Uhr (6-9 Jahre)
Do0.23.9.2010 16 -17 Uhr (10-13 Jahre)

Die Kuros siad o
auf 6-8 Kinder

pro Kurs begrenzt

Kein Kinder-Yoga Y
Unterricht in den Ferien!




