Kurs Yoga Nidra - die Tiefenentspannung

Kommst du im Alltag nicht zur Ruhe?2 Winschst du dir mehr Gelassenheit? FUhlst du dich am
Morgen eher nicht ausgeschlafen und frisch2 Dann kann Yoga Nidra genau richtig fUr dich
sein. Regelmd@ssig praktiziert, hilft dir diese Entspannungstechnik beim ,Loslassen und
Herunterfahren", sodass du dich im Anschluss regeneriert fUhlst, als h&ttest du ein paar
Stunden tief geschlafen. Im Kurs lernst du:

* Anspannungen und Verspannungen loszulassen

* Blockaden abzubauen

» deinen gesundheitlichen Zustand zu verbessern/regulieren
* eine entspannte Zufriedenheit zu erreichen

» deine Konzentration zu steigern

Yoga Nidra ist eine ideale Ergdnzung zu den Bewegungsstunden im Callanetics-Studio (->
reines Achtsamkeitstraining ohne KoérperUbungen; findet im Liegen statt). Du erhdltst ein
einfaches Werkzeug, welches du jederzeit selbst anwenden kannst. Durch das wiederholte
Uben erreichst du eine tiefe Regeneration auf kérperlicher, geistiger und seelischer Ebene
und fGhlist dich ausgeglichen und frisch.

Workshop 1:

Daten: Mittwoch, 6.3./13.3. / 20.3./ 27.3. / 3.4.

Leit: 18.30 - 19.30 Uhr

Workshop 2:

Daten: Donnerstag, 7.3./ 14.3./21.3. / 28.3. / 4.4.

Leit: 12.15-13.15 Uhr

Kursort: Callanetics-Studio Baden, Kirchweg 7, 5400 Baden
Investition: Fr. 210.-- fUr 5 Lektionen, inkl. Audio zum Uben

Kursleitung: Roswitha Heimgartner, Yoga Nidra Kursleiterin, dipl. hol. Kinesiologin
Anmeldung: info@callaneticsbaden.ch oder info@kinepraxis-plus.ch

Ablauf:

Ilch erz&hle dir einige Hintergrinde zu Yoga Nidra und erkldre dir die einzelnen Schritte.
Lusatzlich erhdltst du Anregungen aus der Kinesiologie, um dein Immunsystem zu starken
und Stress loszulassen. In jeder Stunde geniesst du eine Yoga Nidra live Session, die ich dir als
Audio mitgeben werde.

lch empfehle dir, regeimdassig eine halbe Stunde Zeit fUr dein Yoga Nidra einzuplanen. So
kann dein Kérper nach und nach lernen, sich in der Tiefe zu entspannen und du profitierst
von der positiven Wirkung auf dein Wohlbefinden.
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