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Laufsport fiir GroR und Klein.

Mit lhrer Unterschrift erklaren Sie sich mit der elektronischen Verar-

S|TESS|ESS beitung und Speicherung Ihrer personenbezogenen Daten, auch der Sport macht Menschen stark. Sport verbindet. Das ist gut fiir die Region
freiwilligen Angaben, einverstanden. Zudem erklaren Sie sich mit den und fiir unsere Zukunft. Daher férdern wir seit vielen Jahren die
Bedingungen der Datenerhebung und -verarbeitung gemaR EU-DS- Sportlerinnen und Sportler von heute, wie auch die von morgen.
GVO & BDSGneu vom 25.05.2018 einverstanden. Diese Einwilligung Mehr zu unserem Engagement und unseren Laufveranstaltungen finden
kann jederzeit schriftlich widerrufen werden. Weitere Informationen Sie unter sparkasse-essen.de

SICHERSTABILECHT

www.stressless-it.de

entnehmen Sie bitte unseren AGB (Allgemeine Geschaftsbedingungen).
Mit Ihrer Kursanmeldung willigen Sie ein, dass im Falle eines coronabe-
dingten Infektionsgeschehens lhre Daten an die zustandigen Behorden
weitergeleitet werden durfen.

|- .. INrzuverldssiger Partner fur IT-Service, Beratung, Weil's um mehr als Geld geht.

Programmierung und Telekommunikation!

[ Hiermit ermachtige ich die Essener Sport-Betriebs GmbH mit dem
SEPA-Lastschriftmandat die Gebuhren flr den/ die oben eingetrage-

nen Kurs/e per Lastschrift von meinem Konto einzuziehen. Ich erteile
das Lastschriftmandat [_| einmalig [_| wiederholt.

Die Gebuhr wird mit der Anmeldung fallig.

Allgemeiner Hinweis: Innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem .
Belastungsdatum, kann die Erstattung des belasteten Betrages ver-
langt werden. Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten
Bedingungen.
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Fiir einen beweglichen und
gesunden Riicken!

Die Yogapraxis verbessert unsere gesamte Korper-
wahrnehmung und Achtsamkeit. Es werden viele
Asanas zur Starkung und Dehnung des Ruckens

in die Kursstunde eingebaut. So wird der gesamte
Rucken nach und nach beweglicher und unserer
Haltung insgesamt rtickenfreundlich.

Im Fokus jedes Kurses steht das, was
uns gut tut, innerlich stirkt und die
Anspannung [ost.

Die Anmeldung ist Gber die Onlinebuchung oder
das umseitige Formular moéglich. Bei Fragen zum
Inhalt der Yoga-Reihe kontaktieren Sie mich gerne.

Margarethe Sliwinski
Yogalehrerin (BVY), staatl. gepr. Gymnastiklehrerin

Kontakt: Tel.: 0201 8701115 oder per Mail unter
margarethe.sliwinski@essener-sportbund.de

Zur Buchung:

Standovrte

SGZ Friedrichsbad
Kerckhoffstr. 20b, 45144 Essen

SGZ Nienhausen
Feldmarkstr. 201, 45883 Gelsenkirchen

Kursangebote

Info: Am 12.02.2024 (Rosenmontag) findet kein
Yoga statt.

Hatha-Yoga

Yoga fur absolute Anfanger, Wiedereinsteiger und fortge-
schnittene Neugierige. Die Einheiten beinhalten die Grund-
lagen des Yoga mit ganzheitlichem Ansatz und gesunder
Wirkung auf den Ubenden. In dieser Wochenreihe werden
die wichtigsten Techniken der Asana-Praxis vermittelt, so
wie Korrekturen in den Haltungen. Besonders ihr Rucken
wird es Ihnen danken!

Jede Woche gibt's andere Schwerpunkte:

Atmung und Spinal Movements/ Sonnengruf3e
Variationen/ Stehende Haltungen mit Seitstreckungen/
Starkung des Korperzentrum und Balance-Haltungen.
immer dabei: Dehnungen, Rick- und Vorbeugen,
Haftoffner, Umkerhaltungen.

Hatha-Yoga fiir Spateinsteiger (auf dem Stuhl)

Dieses Yoga Programm wendet sich an Menschen, die eine
Alternative zum Yoga auf der Matte suchen. Sie kdnnen bei
den Ubungen auf einem Stuhl sitzen und gelenkschonend
Lebenslust und Beweglichkeit mit Yoga praktizieren.

SGZ Friedrichsbad

Ze& Start - Ende Einheiten Preis
242109 Mo 10:30-11.30 08.01.-11.03. 9x60Min. 117€

Kurs-Nr. Tag

/,,Gliicklicher und gesunder Riicken” A

Verspannungen im Rlcken, Nacken, Brustkorb und in den
Schultern durch Yoga I6sen und wieder frei und tief atmen.

In den Yogastunden werden den Kérperteilen besondere Auf-
merksamkeit geschenkt, die besonders gerne von Anspannung
betroffen sind. Durch regelmaRiges Gben wird wieder mehr
Wohlbefinden erlangt und der Kérper entlastet.

Daruber hinaus werden viele alltagstaugliche Konzepte ver-
mittelt, die sich bewahrt haben, um den Geist darin zu unter-
stutzen, wieder ruhig, stabil und belastbar zu werden.

SGZ Nienhausen

Kurs-Nr. Tag Zeit Start - Ende  Einheiten Preis
243101 Di 09:30-10:30 09.01.-12.03. 10x60 Min. 130€
243102 Mi 10:30-11:30 09.01.-12.03. 10x60 Min. 130€
243103 Do 17:00-18:00 11.01.-14.03. 10x60 Min. 130€
243104 Do 18:00-19:00 11.01.-14.03. 10x60 Min. 130€
SGZ Friedrichsbad

Kurs-Nr. Tag Zeit Start - Ende Einheit% Preis

242105 Mo 09:15-10:15 08.01.-11.03.  9x60Min. 117€

242106 Mi 15:30-16:30 10.01.-13.03. 10x60 Min. 130€
24107 Mi 16:40-17:40 10.01.-13.03. 10x60 Min. 130€
243108 Do 10:30-11:30 11.01.-14.03. 10x60 Min. 130 €

\Yoga wirkt sich sehr positiv auf unsere Gesundheit aus! Y,

Krankenkassenzuschuss

Pimarpraventionskurse

Eine Krankenkassenbezuschussung nach § 20 SGB V Praventions-
prinzip ,Férderung von Entspannung" ist bei allen angebotenen
Yogakursen mdglich. Die Kurse werden bei regelmaRiger Teilnah-
me bezuschusst oder teilweise ganz Ubernommen. Der/die gesetz-
lich Krankenversicherte geht zunachst in Vorleistung und legt der
Krankenkasse nach Abschluss der Kurseinheit den Teilnahmenach-
weis und die Rechnung zur Erstattung vor. Dieser Anspruch kann in
der Regel 2 x jahrlich in Anspruch genommen werden.

Nahere Informationen Uber die Angebote nach 8 20 SGB V erhalten
Sie auch von lhrer Yogalehrerin.

Beratung & Probestunde

Eine personliche und individuelle Beratung liegt mir sehr am
Herzen, um die fur Sie passende Gruppe zu finden. Da es fur
jede Ubungsstunde eine maximale Teilnehmeranzahl gibt, ist
eine Probestunde nur nach kurzer vorheriger Abstimmung
moglich. Fur weitere Informationen kontaktieren Sie mich bitte.

lhre Margarethe Sliwinski



