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Yoga in der Mittagspause

Kleine Oasen der Entspannung und Starkung
(Vertiefungsveranstaltung gemaf PravO)

Die Mittagspause ist ein guter Zeitpunkt, Kérper; Geist und Seele mit
Yoga eine Auszeit zu génnen. Wir lenken den Fokus auf unseren Atem
und Kérper, l[6sen Spannungen und steigern die Konzentrationsfahigkeit.

Erlauben wir dem Korper zu entspannen, kann auch der Geist seine
Kreativitéat entfalten, denn Kérper und Geist sind eine untrennbare
Einheit.

Auf kdrperlicher Ebene aktivieren, kréftigen und stérken wir den ganzen
Korper und alle Gelenke. Die Muskulatur von Huften, Beinen, Gesaf und
FuRen wird gedehnt und Verspannungen werden geldst.

Die Yogahaltungen starken die Riickenmuskulatur, verleihen der
Wirbelsaule mehr Beweglichkeit und Flexibilitat, die Nacken- und
Schultermuskeln erfahren wieder Entspannung.

Atemibungen, die den Sauerstoffgehalt im Blut erhdhen, klaren und
entspannen Koérper und Geist und férdern die Konzentrationsfahigkeit.

Nach dieser 45-minutigen Auszeit starten wir wieder energiereicher in
den weiteren Arbeitstag.

Wir praktizieren:

¢ Yogahaltungen (Asanas)
e Atemibungen (Pranayama)
¢ Kurze Meditationen

Was brauche ich, um an den Online-Yogastunden
teilzunehmen?

¢ Eine Yogamatte

¢ Blocke (alternativ dicke Bucher)

e Gurt (alternativ Schal oder Tuch)

Nummer

23225-018

Datum
24.03.2025
31.03.2025
07.04.2025
28.04.2025
05.05.2025
12.05.2025

Zeit

12:30 - 13:15 Uhr
Ort
Web-Seminar mit
Zoom
Zielgruppen

Mitarbeitende katholischer Einrichtungen und alle
Interessierten

Referent/in

Heike Hoff
Yogalehrerin

Teilnehmende (max.)

20

Reduzierter Preis fur Mitgliedsorganisationen

90.00 €

Normaler Preis fir Externe

108.00 €

Bildungspunkte (ECTS)
0.35

Ansprechpartner/in
Christine Tameling

Unterrichtsstunden

6

Di6zesan-
Caritasverband fur das
Erzbistum Koéln e. V.
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