
 

Yoga – 

für Mütter, Väter, 
Alleinerziehende 

 
Ich nehme mir  
einen Tag – frei! 

 

5. November 2022 

 



 

 
Liebe Eltern! 
 

Frei, um auszusteigen aus meinem Alltag. 

Alles andere mal links liegen lassen - und 

bei mir ankommen. Atem und Bewegung in 

Einklang bringen. Die Freiheit genießen - 

loszulassen! Dinge, Menschen, 

Vorstellungen, Gewohnheiten - mich lösen 

von dem, was nicht passt und eintauschen 

gegen das Wohlgefühl innerer 

Zufriedenheit. 

Gelöst heimkommen mit neuer Freiheit und 

motiviert zum Weiterüben. Dieser Tag lädt 

ein, ganz bei sich zu sein und gleichzeitig 

mit der Möglichkeit, Kontakt zu knüpfen 

und sich kennenzulernen. 

 

Wenn Kinderbetreuung von Nöten ist, 

geben Sie dies bitte bei der Anmeldung an. 

 

Herzliche Einladung! 

 

 
Inhalt: 
 

10:00 Uhr Begrüßung 

 

• Einführung in Yoga 
 

• Übungspraxen für körperliches 
Wohlbefinden 

 

• Bedeutung des Atems 
 

• Meditation zu den Grundgefühlen 
(Liebe, Mitgefühl, Mitfreude, 
Gleichmut) 

 
17:00 Uhr Ende 
 
 
 
Keine Vorkenntnisse nötig! 
 

 

 

 
Organisatorisches: 
 
Beginn: 

Samstag, 5. November 2022,  

  um 10:00 Uhr  

Ende: 17:00 Uhr 

 

Kosten: 75 Euro inklusive Mittagessen 
  und Kaffee/Kuchen 

 

Leitung:  Stephanie Sellmayr und  

  Christine Sonner-Clemens 

 

Referentin: Hannelore Anetsberger,  

  Yogalehrerin (BDY/EYU)  

 

Bitte mitbringen: 

Yogamatte; bequeme Kleidung und eine 

leichte Decke 

 


