STUNDENPLAN DER SEMESTERKURSE

DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG

9:00-10:30
YOGA fiir alle

10:50-12:10
YOGA 50+

17:15-18:45 17:15-18:45
YOGA fiir den YOGA fiir

17:45-19:15 | Beckenboden | Schwangere
YOGA fiir alle

KURSORT

Entspannung und Kraft schopfen

. . 19:00-20:30 Gerti’s Yogaraum
19:30 __.21’00 YOGA fiir alle Heide 19, 2120 Obersdorf im Weinviertel
YOGA fiir alle . . : o AT
Im Sinne eines harmonischen Miteinanders bitte ich dich
folgendes zu beachten: Die Parkplatze in der Heide sind fir
PREISE FUR DIE SEMESTERKURSE Anrainer reserviert. Die Besucherparkplatze befinden sich
auf der Kirschenallee, wenige Meter entfernt.
+ Pro Einheit: €15,-
10er Block €135’ LEITUNG, INFORMATION & ANMELDUNG SOMMERSEMESTER 2021
P TErEoCE R . Anmeldung bis 8.2.2021
. 12er Block: €150, NPy
o €16 0699/16050107
+ Pro Semester: €165,- _ctai
gertrude-stoiber@gmx.net oo
» Einzelstunden: €54,- (1Std.), €77,- (1,5Std.) 7 WOCHENTLICHE KURSE

Bei Buchung mehrerer Kurse biete ich ebenfalls Ra-

batte an. BITTE BEACHTE: Ein einzelner Block ist nurim
jeweiligen Semester gliltig. Anmeldungen werden in

der Reihenfolge des Eintreffens entgegengenommen.
Schnupperstunden fiir Anfanger und nach
Vereinbarung. Mitzubringen sind Decke und Sitzpolster.
Jede*r Teilnehmer*in handelt eigenverantwortlich.

Zogere nicht mich zu kontaktieren falls Du Interesse hast,
jedoch keiner der Termine fiir Dich passt. Vielleicht er-
geben sich bei ausreichender Teilnehmerzahl weitere
Kurstermine.

(iebevolle Grunle

ok

www.gertis-yogaraum.at



LEBENSLUST UND SPANNKRAFT
IM ALTER — MIT YOGA 50+

Auf Anfrage.
e Do.von 10:50-12:10

Ziel: Mit schonenden und doch fordernden Yogatibungen
Balance, Koordinationsfahigkeit, Kérperhaltung, Beweg-
lichkeit und Kraft verbessern.

Fiir: Speziell fir Menschen in der zweiten Lebenshalfte.

YOGA FUR ALLE: ENTSPANNUNG, KRAFT SCHOPFEN

15 x je 1,5 Stunden.
+ Ab 16.2. bis 16.6.2021 jeden Di.
von 17:45 - 19:15 und von 19:30-21:00.
« Ab11.2. bis 17.6.2021 jeden Do.
von 9:00-10:30 und von 19:00-20:30.
Ziel: Deinen Korper, Atem und Geist in Einklang bringen.
Fiir: Manner, Frauen, Jugendliche und Mtter (ab 6 Mo-
naten nach der Geburt).

YOGA FUR DEN BECKENBODEN:
DEINE MITTE STARKEN

7 xje 1,5 Stunden.

« Ab10.3. bis 21.4.2021 jeden Mi. von 17:15-18:45
Ziel: Deine Rumpfmuskulatur und dein Nervensystem
gezielt starken.

Fiir: Manner, Frauen, Jugendliche und Mutter (ab 6 Wo-
chen nach der Geburt).

YOGA FUR SCHWANGERE:
DIE KRAFT IN DIR ENTDECKEN

10 x je 1,5 Stunden.

« Ab 11.3. bis 27.5.2021 jeden Do. von 17:15-18:45
Ziel: Dein Korperbewusstsein, dein Vertrauen und deine
Kraft entdecken.

Tipp: Besuche ab 6 Wochen nach der Geburt das ,Yoga
fiir den Beckenboden“ (siehe oben; ehem. ,,Riickbildungs-
yoga“).
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