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Hatha YOga (08:45-09:45)

»Yoga fiir Anféinger.”

Hatha Yoga ist ein sa’nﬂ;er, fordernder und
ganzheltllcher Yogastil.

_ -

Dabe| werden Korperhaltungen (Asanas),
/Atgmtechmk (Pranayama) und

_—Entspannung kombiniert. Ideal fiir —
Anfénger, Neuemste/Lger aber auch = —

= ?ortgeschrltiene um S#Eesséhzybauen, die
Korperwahmehmung/zftrschulen Geistund

Korper m/Emk‘I*a’ng zu bringen.

_—

-’ 4
,Namaste...

Der neue Freitag in Oyten

Vi Nyasda YOga (17:20-18:20)

»Die fliefSende Meditation in Bewegung.”

Lass uns gemeinsam kraftvoll und
dynamisch in den Feierabend und ins
Wochenende flieRen: Kopf aus, Kdrper an
(verlier dich im Fluss der Bewegung!).

~__Dies ist ein fortgeschrittener Kurs, der sich

auch an Anfanger richtet sofern du liber
eine gute Grundfitness verfiigst und

Interesse an Yoga hast. Es hilft, wenn /di;r die

Asanas und Ubergénge bekannt sind, da es
hier nicht um Erkléirurigen oder Haltungen,
sondern mit so wenig Ablenkung wie
moglich bei dir- im Hier und Jetzt zu sein -
geht. Schau dir die Bewegungen bei mir ab,
folge einfach und lass dich nicht aus der
Ruhe bringen, wenn es mal zu schnell oder
zuviel wird (man kann immer kurz
pausieren und wieder einsteigen).

Geschiftsstelle: TV Oyten Geschiftsstelle, Stader Str. 90, 28876 Oyten, Tel.: 04207 / 801165; www. TV-Oyten.de; E-Mail: info@tv-oyten.de

— -Stretching- Instructor/

Der Trainer: Adriano Ditaranto (Est.
Qualifikation:

Holistic Lifestyle Coach Level 2
(CHEK Professional)

-Lizensierter:

--Fitnesstrainer A

--Fitnesstrainer B

--Personaltrainer

--Medizinischer Fitnesstrainer

-Yoga- und Pilatestrainer

-Program Desi/ n (Fur Krafttralnlng)
-Primal Pattern Eating
-Primal Pattern Movement

\ k—.

E-Mail: adriano. ditaranto@gmx.de

»~Warum ich Kurse gebe?“

Neben viel SpaR an Bewegung, Kontakt und Austausch mit Menschen,
ist es Eines, was mich Sport gelehrt hat:
Ein gesunder Geist in einem gesunden Korper!

Anmeldung nur (iber Internet unter www.TV-Oyten.de (,,Kurse®). » /
Begrenzte Teilnehmerzahl; Plitze nach Eingang der Anmeldung. 00 thr
Ort: Bewegungshalle /
Zeit: Freitags, ab dem 13. Marz 2026 (10x)
bis zum 05.06.2026 ,9” _

Kosten: € 25,-- fiir Vereinsmitglieder de;.TV Oyten

€ 60,-- fiir Nicht-Mitglieder .~ TURNVEREIN OYTEN e.V.


http://www.tv-oyten.de/
http://www.tv-oyten.de/
http://www.tv-oyten.de/
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