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Riickenstarkung und Entspannung hinter trutzigen Burgmauern auf BURG FURSTENECK

Wer kennt das nicht im Alltag? Der Riicken, die Schultern und der Nacken sind vollig verspannt und schmerzen. Anregungen und Ubungen dazu gibt es am Wochenende vom 12. -14.

August 2011 auf BURG FURSTENECK.

Sie erlernen Kérperiibungen (Asanas) aus der Hatha-Y ogapraxis, die Beschwerden genau in diesem Bereich vorbeugen oder lindern. Wihrend des Ubens werden die Asanas individuell
auf die Tellnehmenden angepasst. Sie erhalten theoretisches Wissen (iber das Zusammenspiel von Muskeln und Wirbelsdule und lernen bewusstes Atmen und tiefes Entspannen. Mit

diesen Mitteln kénnen Sie belastende Gedanken, die Stress und Riickenschmerzen verursachen, loslassen und zur Ruhe kommen.

Ziel ist es, Verspannungen im Riicken, Nacken und Schulterbereich zu 18sen, beweglicher zu werden und innere Ruhe und Zufriedenheit zu finden. Allen Teilnehmenden wird eine

effektive Y oga-Ubungssequenz mit auf den Weg gegeben, um auch zu Hause riickengestarkt den Alltag meistern zu kénnen.
BURG FURSTENECK, Akademie fur berufliche und musisch-kulturelle Weiterbildung in Hessen bietet ein inhaltlich weit gefachertes offenes Seminarangebot fiir berufliche,

musisch-kulturelle und personliche Bildung. BURG FURSTENECK wird von einem "Runden Tisch" unterschiedlicher gesellschaftlicher I nstitutionen getragen und durch das Land
Hessen finanziell gefordert. Die BURG FURSTENECK wurde gerade aufwéndig renoviert und bietet zeitgeméiie Seminar- und Unterkunftsmdglichkeiten fir ca. 70 Personen in einem

komfortablen Ambiente in den trutzigen, mittelalterlichen Burgmauern.
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