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Neues Kursangebot Yoga beim BTSC

Der Baumberger Turn- und Sportclub 1897 e.V. (BTSC) bietet einen neuen Yoga-Kurs fur
mehr Entspannung, Beweglichkeit und Lebensfreude an.

Die Besonderheit an diesem Kurs besteht darin, dass wir statt Matten die Stuhle als Hilfsmit-
tel benutzen.

Die Ubungen werden im Stehen und im Sitzen durchgefiihrt. Somit ist dieser Kurs fiir jedes
Alter geeignet und fur alle zu empfehlen, die auf eine schonende Art und Weise Yoga (ben
maochten (um zum Beispiel die Gelenke zu schonen und zu entlasten).

Das erwartet Sie:

In diesem Kurs lernen die Teilnehmer verschiedene Korpertibungen, Atemibungen und Ent-
spannungstechniken, um zur Ruhe zu kommen, zu entspannen und ihre Korperwahrnehmung
zu verbessern. Gleichzeitig starken sie die Beweglichkeit und Koordination.

Yoga bietet ein gutes Konzentrations- und Ged&chtnistraining.

Blockaden kdnnen sich 16sen und Selbstheilungskrafte werden aktiviert.

Es werden keine VVorkenntnisse benétigt.
Alle Kdrpertibungen werden angeleitet und von den Teilnehmern entsprechend ihrer individu-
ellen Fitness und Tagesform ausgefhrt.

Zum Ablauf:

Jede Yogastunde beginnt mit einer kurzen Entspannung oder Atemubung. Diese bereitet Sie
auf die Asanas -Yogatibungen vor und hilft Ihnen, den Alltagsstress loszulassen. Die Yoga-
Ubungen helfen Ihnen, beweglich zu bleiben. Zum Ende der Stunde folgt eine Tiefenentspan-
nung. Diese hilft IThnen, die Stresshormone abzubauen, Gluckshormone auszuschiitten und im
Einklang mit sich zu bleiben. Blockaden konnen sich 16sen und Selbstheilungskréfte werden
aktiviert.

Angebot:

Der Kurs besteht aus 7 Einheiten a 60 Minuten und startet am 27.08.2024 jeweils dienstags
von 9:15 bis 10:15 Uhr in der Sportanlage Waldbeerenberg, Europaallee 1, 40789 Monheim
am Rhein. Die Kursgebuhr betragt fir Mitglieder des BTSC 35€ und fiir Nichtmitglieder 42€.

Der Folgekurs wird fiir den 29.10.24 mit 8 Einheiten geplant.
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Diese Yoga - Kurse eignen sich:

Zur Verbesserung der Atmung, da verschiedene Atemubungen fiir mehr Atemvolumen sorgen
und verbessern die Sauerstoffzufuhr.

Zur Entspannung und Stressbewaltigung, da durch verschiedene Entspannungstechniken, Me-
ditationen und Atemubungen die Teilnehmer noch mehr zur Ruhe kommen.

Gut im Alltag integrierbar, zur Entspannung und Lockerung (zu Hause oder im Bdiro), so blei-
ben Sie in Ihrem Alltag noch beweglicher und ausgeglichener.

Weitere Informationen/Anmeldung unter info@btsc1897.de oder 02173-60639.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsstellenzeiten, montags von 16-18 Uhr und donnerstags
von 10-12 Uhr.



