Yoga - Das zur Ruhe bringen von
Korper und Geist!

Das ist das Motto unseres Praventionskurses.

Yoga ist eine altindische, philosophische Lehre, in
deren Zentrum die Vereinigung von Korper, Geist
und Seele steht.

Hauptziel von Yoga ist die ,befreiende Erl6-
sung”“.

Die in der westlichen Welt am
haufigsten praktizierten
Yoga-Formen umfassen
hauptsachlich Kérper-
Gbungen (Asanas) und
Atemiibungen
(Pranayama).

a
@
s

@®
>
D
o
o

<
3
=

i
=3
o
a
o
=
ur
@
o

el
o
a
o
3

% YOGA -
-/
Cog®

glesigned by vextoc - Freepik.col

Inhalte der jeweiligen Stunden

e Wirksamkeit von Yoga kennenlernen
e Anleitungen fiir Achtsamkeitsiibungen
e Einflihrung der Wechselatmung (Pranayama)

e Erlernen der wichtigsten Yoga-Haltungen (Asa-
nas)

e Asanas wie Hund, Katze, Krieger und Baum
e Dynamische Abfolge von Asanas (Sonnengruf})
e Atmung und Bewegung verbinden (Vinyasa)

e Body-Scan und Schlussentspannung

Wir laden Sie herzlich zum
Yoga-Kurs ein!

Der Yoga-Kurs richtet sich speziell an Kunden
des Jobcenters!

Damit wir uns in den Kursen frei bewegen kon-
nen, bitten wir Sie bequeme Kleidung anzuzie-
hen.

Zudem bringen Sie bitte ein Handtuch und et-
was zu trinken mit.

Alle Kurse sind fur Anfanger und Fort-
geschrittene geeignet!

Die Teilnahme an
diesem Kurs ist
kostenfrei und
freiwillig!




Jetzt nehme ich mir mal Zeit
far mich!
Wir mochten Sie einladen mit Spal3, Spiel und

Bewegung etwas fir sich und Ihre Gesundheit
zu tun.

Projektpartner:

CJobcenter

Disseldorf

Termine:

Jeweils montags von 14:30 - 15:30 Uhr

25.03.2019 29.04.2019
01.04.2019 06.05.2019
08.04.2019 13.05.2019
15.04.2019 20.05.2019
22.04.2019 27.05.2019

Veranstaltungsort:

Minster-Therme bei Physio-Fit
Munsterstr. 13
40477 Disseldorf

Ansprechpartner:

Jobcenter Dusseldorf
Herr Wolfgang Kramer

Das GKV-Biindnis flir GESUNDHEIT ist eine gemeinsame Initiative der ge-
setzlichen Krankenkassen zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Ge-
sundheitsférderung und Pravention in Lebenswelten. Das Biindnis fordert
dabei u. a. Strukturaufbau und Vernetzungsprozesse, die

Entwicklung und Erprobung gesundheitsférdernder Konzepte,

insbesondere flr sozial und gesundheitlich benachteiligte Zielgruppen, so-

wie Malnahmen zur Qualitatssicherung und wissenschaftlichen
Evaluation. GemdR § 20a Abs. 3 SGB V wurde die Bundeszentrale fur ge-
sundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des
GKV-Blndnisses fur Gesundheit mit Mitteln der Krankenkassen
umzusetzen.

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen
Krankenkassen nach § 20a SGB V

« B V. Ga
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