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KUNDALINI YOGA nach Yogi Bhajan

Koérperibungen - Atemtechniken - Klang - Meditation

Ubungsleiterin: Mag.a Aranka Jell

Ort: Stadtpfarrkirche St.Josef beim Ars Electronica Center

Schulstrasse 2, 4040 Linz
(Im Pfarramt, grosser Saal)
Zeit: Dienstags,
Kurs 103: 17:00 - 18:30

Kundalini Yoga Kurs

Du suchst einen Ausgleich fiir den Stress im Alltag, hast Freude daran dich zu bewegen
und méchtest deinem Koérper etwas Gutes tun, deinen unruhigen Geist zlgeln,
damit er besser fir dich arbeiten kann? Vielleicht auch ein wenig meditieren lernen?

denn durch die einzigartige, prazise Kombination aus Kérperiibungen,
Atemtechniken, Klang und Meditation, kannst du mit Kundalini Yoga deinen Kd&rper fit halten,
strukturiertes Entspannen lernen, zu dir kommen und die Energien
die den ganzen Tag abflieRen, zurlickholen.

Und du musst dafiur nicht einmal stdndig meditieren oder gar akrobatisch begabt sein.
Egal wieviel Zeit du dafir aufwenden kannst und willst;

Was wird der Kurs noch bewirken?

Vorbeugung/Linderung und Heilung von Riickenerkrankungen und -problemen
Starkung des gesamten Muskulatur- und Gelenkapparates
Lockerung von Verspannungen
Starkung des Nervensystems, des Driisensystems, des Herzkreislaufsystems
Kréaftigung der Muskulatur und der Organe
Steigerung der Konzentrationsféahigkeit und des klaren und fokussierten Denkens
Steigerung der Motivation und Effektivitat
Energiegewinnung
Verbesserung der Ausstrahlung und Présenz
Stressreduktion
Geduld und Gelassenheit

! fl Du brauchst:
1 Yogamatte, bequeme Kleidung, Tuch zum zudecken wahrend der Schlussentspannung,Trinken.
( ‘ Kursleitung:
b~ ' Mag.aAranka Jell, vielfach zertifizierte Yogatrainerin.
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