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Bewusst bewegt B
GEMEINSAM STARKER

Yoga

Ganzheitliches Kérperbewusstsein

Yoga unterstitzt Korperbewusstsein, Atmung, Balance, Kraft und
Beweglichkeit. Yoga bedeutet Einheit, ein harmonisches Zusammenspiel
von Korper, Geist und Seele.

> 6 Kurse wochentlich (Luzern, Sursee)

Qi Gong

Lebensenergie stirken

Qi Gong ist eine alte Ubungstechnik aus China. Es mobilisiert die
Selbstheilungskrafte, starkt das Immunsystem, kraftigt den Korper und die
Konzentration und stabilisiert das Gleichgewicht.

> 1 Kurs wochentlich (Luzern)

Tai Chi

Inneres und Ausseres Gleichgewicht

Die langsamen, geschmeidigen Bewegungen bringen die Lebens-energie ins
Fliessen, unterstiitzen Ihre Standfestigkeit und Konzentration. Sie trainieren
Beweglichkeit, Kraft und Koordination.

> 2 Kurse wochentlich (Luzern)

> 2 Kurse Grossgruppen/Saison (Sursee und Sempach)

Informationen und Anmeldung:

Pro Senectute Kanton Luzern - Bildung+Sport,
Maihofstrasse 76, 6006 Luzern - lu.prosenectute.ch
bildung.sport@lu.prosenectute.ch - Telefon 041226 11 99



