Y O G A — Kurs fur Anfanger und Fortgeschrittene

Mit dem Uben von Hatha Yoga verbindest du dich mit deinem Atem und entwickelst mentale Ruhe.
Dein ganzer Bewegungsapparat, insbesondere dein Riicken wird mobilisiert und gekraftigt. Yoga-
Ubungen férdern das harmonische Funktionieren aller Kérpersysteme (Atmung, Verdauung, Driisen,
Nerven, usw.). Durch die erhohte Aufmerksamkeit auf Kérper und Atmung im Yoga kann dein
Kérperbewusstsein wachsen, was einen direkten Einfluss auf dein ganzheitliches Wohlbefinden im
Alltag hat. So unterstiitzt du mit Yoga deine korperliche und psychische Gesundheit und forderst
den Stressabbau. Hier lernst du die Grundprinzipien des Hatha-Yoga kennen und erfdhrst, wie du
durch sanft angeleitete Entspannungs-, Dehnungs- und Konzentrationsiibungen zu mehr Gelassen-
heit und Kraft findest.

Ort: Vereinshaus Menzingen, grosser Saal
Mitnehmen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte und evtl. leichte Decke

Leitung: Miriam Hess, Yogalehrerin
Ich unterrichte einen ruhiges Hatha-Yoga, das den Korper wach kisst und geschmeidig macht,
deine Beweglichkeit fordert und Kraft aufbaut.

Kosten: Abo a 6 mal 1.5 h Yogalektionen kostet CHF 120.00. Das Abo kann zu allen aufgefiihrten Ter-
minen eingeldst werden (CSS Versicherten wird der Kurs zu 50% riickerstattet)

Anmeldung: Miriam Hess, Mobile 079 903 38 93, E-Mail: miriam.hess@ariadne.ch
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Kursdaten: Mittwochabende von 19.30 bis 21.00 Uhr

Terminibersicht: www.ariadne.ch/yoga-1/index.html

27. August 2025

3. Sept. 2025, 10. Sept. 2025, 17. Sept. 2025, 24. Sept. 2025
1. Okt. 2025, 8. Okt. 2025, 15. Okt. 2025

5. Nov. 2025, 12. Nov. 2025, 19. Nov. 2025, 26. Nov. 2025
3. Dez. 2025, 10. Dez. 2025, 17. Dez. 2025

ARIADNE in Zusammenarbeit mit:
Miriam Hess

6313 Menzingen
Mobile 079 903 38 93 ra u e n

E-Mail: miriam.hess@ariadne.ch N
Menzingen




