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          Datum   Donnerstag, 5. November – 3. Dezember (5x) 
 

          Zeit    14.00 – 15.00 Uhr 
 

          Treffpunkt    Bewegungsraum Term Bel, Domat/Ems 
  

          Leitung   Martina Willi-Bugmann, Domat/Ems 
 

          Kosten   Mitglieder CHF 85.- / Gäste CHF 105.- 
 

Anmeldung  Marcella Rischatsch, Tel. 076 508 29 12 abends  

          bis 2. November  oder domat-ems@kneipp.ch 

Mit Körperübungen (Asanas) aus dem Yin Yoga dehnen und bewegen wir uns sanft. 
Wir üben verschiedene Atemtechniken (Pranayama) versorgen den Körper mit 
Sauerstoff, leiten Giftstoffe aus, beruhigen das Nervensystem, bauen Stress ab, regen 
die Verdauung an und erweitern die Lungenkapazität. Durch die Aktivierung des 
Parasympathikus wird der Blutdruck gesenkt und die Entspannung gefördert. 
Meditation wiederum reduziert Stress, verbessert die Konzentration und das 
emotionale Wohlbefinden und stärkt das Immunsystem. 
 

Yoga trifft auf Kneipp 
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