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YOGAHUUS

S0Nnengruss

Der Sonnengruss ist eine Abfolge von 12 Yogastellungen, welche im Fluss des Atems durchgefiihrt wird. Er wird
meist vor den Yogastellungen zum Aufwdrmen des Kérpers praktiziert. Jedoch kann er auch als einzelne Ubung
durchgefiihrt werden, denn er kréftigt, starkt und dehnt die wichtigsten Muskelgruppen im Korper.

Inhalt <% Einfithrung in den Sonnengruss und seine Symbolik
<% Erlernen jeder einzelnen Stellung
<% Korrekte Ausfithrung
<% Verschiedene Varianten des Sonnengruss
Ziele <% Du bist in der Lage, den Sonnengruss selbststandig zu praktizieren
<%z Du kennst den Aufbau und die Ausfithrung jeder Stellung
<% Du bist in der Lage Verletzungen durch korrektes Ausfiihren zu vermeiden
Voraussetzung <%= Keine
<% Yoga-Anfanger sind herzlich willkommen
Zeitraum Der Kurs findet auf wéchentlicher Basis statt und dauert 10 Wochen.
Daten Start: Mittwoch, 12 Mai 2021
Ende: Mittwoch, 14. Juli 2021
Zeit 18.00 bis 19.00 Uhr
Oort YOGAHUUS, Bahnhofstrasse 19, 8194 Hiintwangen
Kosten CHF  250.-
Kursleitung Karin Letsch
Dipl. Yogalehrerin YCH/EYU
Yoga Nidra Kursleiterin und Ausbildnerin fiir Yoga Nidra Kursleiter/in
Anmeldung Die Anmeldung zu diesem Kurs ist verbindlich. Der Kursplatz wird erst mit der Einzahlung
des gesamten Betrages definitiv reserviert.
Riicktritt <% Schriftliche Abmeldung bis 30 Tage vor Kursbeginn, die Kurskosten entfallen abziig-
lich einer Bearbeitungsgebiihr von CHF 50.-.
<% Danach fallen 100% der Kurskosten an, die Kurskosten werden auch bei unent-
schuldigtem Nichterscheinen geschuldet.
<% Die Annullationsgebiihren entfallen, wenn ein Ersatzteilnehmer vermittelt wird. In
diesem Fall wird ausschliesslich eine Bearbeitungsgebiihr von CHF 50.- erhoben.
Versicherung Alle Versicherungen (Krankheit, Unfall, Haftpflicht, Annullation) sind Sache der Teilneh-
mer.
Ausfall der Bei Krankheit oder Unfall der Kursleitung behélt sich die Kursleitung vor, einen Termin zu
Kursleitung verschieben.
Weitere Die Ausbildung findet in Schweizerdeutsch statt

Bestimmungen Die Ausbildung findet bei mindestens 4 Teilnehmenden statt

Die maximale Teilnehmerzahl ist auf 12 Personen beschrankt

‘C)’- "'j‘)’) ‘r‘;’;
LAV (Vi

YOGAHUUS © YOGAHUUS | Karin Letsch



