WAZ Bottrop, 17. Juli 2019

Hier kdnnen kleine und groBe Bottroper ehtspannen

Von Nina Stratmann

Den Anforderungen des Alltags et-
was entgegen setzen, einfach mal in-
nehalten und durchatmen: Das
kann auch schon im jungen Alter ein
Thema sein. So bietet zum Beispiel
die Awo Familienbildung Kinder-Yo-
ga-Kurse an, in denen auch Entspan-
nungstechniken erlernt werden.
Kinder im Alter von vier bis sechs
Jahren sind dazu am Samstag, 14.
September, von 14 bis 15 Uhr in die
Familienbildungsstitte an der Biigel-
strale 25 eingeladen. Kinder von sie-
ben bis zehn Jahren sind dann von
15.15 bis 16.15 Uhr an der Reihe
(Gebiihr: je fiinf Euro). Bewegungs-
spiele und Achtsamkeitstibungen
zum gemeinsamen Entspannen und
Trédumen konnen bei der Awo auch

Die

70949-23

oder

von GroR und Klein

8e
iibt werden: beim Eltern-Kind-Yoga
(Samstag, 19. Oktober, 10 bis 11.30
Uhr; Gebiihr drei bzw. 6,50 Euro).

zur K plation” spricht die Ka-
v Familienbild tiitte
aus. Diese bietet auch im Pfarrsaal
Heilige Familie in Grafenwald das

Zu den Yoga-Anget speziell fiir
Erwachsene zihlt unter anderem
das S Yoga im B.

Park“: ab 17. Juli drelmal mittwochs
von 17 bis 18 Uhr (Gebiihr: drei
Euro). Meditation, Shibashi und Tai
Chi Chuan stehen ebenfalls im Kurs-
programm. Nihere Infos gibt's bei
der Awo unter 2709 49-24/-23.

Ein Leben in Balance

,Meditation stéirkt die innere Wider-
dskraft* heiRt es ab D

10. Oktober, im ehemaligen Pfarr-

heim Heilig Kreuz an der Scharn-

holzstrale (19.30 bis 21 Uhr, acht

Abende, 32 Euro). Diese ,Einladung

AWO bietet
neuen Yogakurs
im Freien an

Familienbildungsstatte
Arbeiterwohlfahrt fiihrt in den Som-
merferien wieder einen Yoga-Kurs
am Biirgerhaus im Batenbrock-Park
durch. Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern konnen in dem Seminar
Entspannung in freier Natur unter
alten Bdumen erleben. Der Kurs fin-
det vom kommenden Mittwoch, 17.
Juli bis zum Mittwoch, 31. Juli je-
weils mittwochs in der Zeit von 17
Uhr bis 18 Uhr statt. Die Kosten lie-
gen bei drei Euro. Teilnehmer sollten
bitte bequeme Kleidung und eine
Decke mitbringen.
Um vorherige Anmeldung wird ge-
beten: AWO-Familienbildung, Tel.
unter

online

www.awo-gelsenkirchen.de

der

Pr ,Korperiibungen am
Morgen an (ab Donnerstag, 10. Ok-
tober, 10 bis 11 Uhr, acht Einheiten,
24 Euro). Ruhende und erdende
Ubungen werden durch eine Atem-
technik ergéinzt, die eine extrem be-
ruhigende Wirkung haben soll. Im
Herbst starten bei der Katholischen

Familienbildungsstiitte zudem ver- =

schiedene Yoga-Kurse mit verschie-
denen Ausrichtungen (Yoga Nidra,
Kundalini Yoga, Iyengar-Stil), die
helfen sollen, Abstand zu gewinnen
und frische Energie zu tanken. Wei-
tere Infos im Bereich ,Leben in Ba-
lance* bei der Familienbildungsstéit-
te unter 70623-0.

Die Familienbildungsstétten gehéren zu den Anbietern von Kursen im Bereich Yoga, Meditation und Achtsamkeit
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Yoga im Batenbrock-Park - das wird auch in diesem Sommer wieder von der
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