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Sanftes Yin Yoga mit Yoga
Nidra Tiefenentspannung

Tschiiss Stress, 3 \;k
Hallo Entspannung! |

Kurszeiten (einzeln buchbar):

() Sa 20.07.24| 19:00-20:30 Uhr
O Fr 23.08.24 | 19:00-20:30 Uhr
O Fr 27.09.24 | 19:00-20:30 Uhr

Ort: Ananda Yogazentrum, @

. o Romerplatz 6, Zwickau

‘e g * Anmeldung: 0163 7157684
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Yoga Nidra ist eine angeleitete Tiefenent-
spannungstechnik, die, wie einer Meditation,
bewusst Iin einer Beobachtungsrolle erlebt
werden kann. Mittels bewusster Wahrnehmung
des Korpers und der Atmung schaffst Du so
eine tiefe innere Ruhe, in einem Zustand
zwischen Schilaf und Wachsein.

Bei regelmafiger Praxis kann Yoga Nidra u.a.
(/ mentalen Stress abbauen,

(/ gesunden Schlaf fordern

\/ die Konzentration erhoren und

/ korperlicher Verspannung losen.

Deine kleine Auszeit!

Yin Yoga mit sanften Bewegungen
-unterstutzt durch Klang- und
anschlieBende Yoga Nidra
Tiefenentspannungstechnik
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