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Basis Yogakurs fiir Einsteiger in Gleisdorf

Das ,,Amar Das Graz“ ist ein Yogazentrum fir Kundalini Yoga. Im Rahmen unseres

»lLocal Yoga“ Programmes bieten wir jetzt auch in Gleisdorf und zwar im Seminar-
raum der Genuss-Grei3lerei Steiger] einen Basis Yogakurs fir Kundalini Yoga an. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich, Quereinstieg jederzeit moglich. Alle Altersklassen!!!

Was ist Kundalini Yoga?

Kundalini Yoga ist eine vollstindige Ubungsmethode fiir Muskeln, Organe und Nerven
durch die die Kraft und Beweglichkeit des Korpers verbessert wird. Es beinhaltet neben
Yogapositionen auch Atemtbungen und Meditationen.

Was bewirkt Kundalini Yoga?

Die Yogaiibungen steigern Wohlbefinden und Ausgeglichenheit. Sie stirken Nerven-,
Driisen und Immunsystem, aktivieren die Selbstheilungskrifte und wirken reinigend auf

den Korper. Es hilft dabei Blockaden zu durchbrechen und den Alltag mit mehr Gelas-
senheit und Flexibilitit zu meistern. Dariiber hinaus ermdglicht das regelmiBlige Uben
von Kundalini Yoga dem Geist tiefere Einsichten und steigert das Bewusstsein fir die
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