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Das Zusammenspiel von Achtsamkeit, Atem und Bewegung zeichnen den Yoga-Kurs 

aus. Deine innere Haltung spiegelt sich in deiner äußeren Haltung wieder. 

Yoga ist ein wundervoller Weg, da die regelmäßige Praxis das körperliche und 

seelische Wohlbefinden steigert.

Yoga mit Monika  

Diese Yogastunde ist angelehnt an das Yin Yoga. Eine etwas ruhigere Abfolge von 

Atemübungen und länger gehaltenen Formen, die geeignet sind, die Faszien 

anzusprechen. 

Es werden alle Alters- und Mobilitätsgruppen mitgenommen.  

Angeboten werden drei Kurse.  

Birgit Marx-Engels bietet am Dienstag zwei Kurse an. Sie finden statt von 18 – 19 

Uhr bzw. von 19 – 20 Uhr in der Sporthalle der Grundschule in Linnich am 

Bendenweg. 

Monika Wanitzeck bietet ihren Kurs freitags an von 14 – 15 Uhr in der Sporthalle 

der Gesamtschule – Haus für junge Erwachsene in Linnich am Bendenweg. 

Die Kursgebühr für 10 Trainingseinheiten beträgt 55 € für Nichtmitglieder und 

27,50 € für Mitglieder. 

Bitte für die Yogastunde mitbringen: eine Yogamatte, ein Kissen und eine Decke. 

Für die Abschlussentspannung wären auch ein paar dicke Socken und ggf. noch eine 

Strickjacke gut, da man hier schnell das Frösteln anfängt. Ansonsten wird barfuß 

praktiziert. Bei bestehenden Erkrankungen bitte eine kurze Information an die 

Kursleiterin, da ggf. manche Übungen angepasst oder ersetzt werden sollten. 

Wann der jeweils nächste Kurs beginnt, steht hier auf unserer Website und in der 

örtlichen Presse oder kann bei Sibille Habbinga nachgefragt werden. 

Weitere Informationen und Anmeldungen bei Sibille Habbinga (info@pol-

tuslinnich.de oder Tel.: 02462-6095624). 
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