PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Weitere Infos und Anmeldung

Nirvana - Atem- und Bewegungstraining

Nirvana® ist ein Ganzkoérpertraining, das sanfte Bewegungsablaufe aus dem Yoga und Pilates mit
Atmung im Rhythmus einer speziell darauf ausgerichteten Musik verbindet. Es wird ohne Hilfsmittel
mit dem eigenen Kdrpergewicht trainiert. Das Immunsystem wird gestarkt und Depressionen, Stress
und Burn-out wird vorgebeugt.

Nirvana-Ubungen erfordern keine Vorkenntnisse und kénnen bis ins hohe Alter jederzeit und (iberall
trainiert werden. Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich.

Voraussetzungen: Sich auf den Boden setzen, hinlegen und vom Boden wieder aufstehen kdénnen.

Angebot: SZ-20261-2-702

Termine: 14.01.2026 - 01.07.2026
17 x Mi 16:45 - 17:45

Ausfalltage: 18.02.2026, 25.02.2026, 04.03.2026, 29.04.2026, 06.05.2026, 20.05.2026,
27.05.2026, 10.06.2026

Leitung: Maren Schlichtmann

ort: Pro Senectute Kurse, Hintere Bahnhofstrasse 8, 8853 Lachen SZ, Kursraum 1

Kosten: CHF 374.00

Hinweise: Besonderes: Die Rechnungsstellung erfolgt am Kursende.

Dieses Angebot ist vom Bundesamt flir Sozialversicherungen subventioniert, weil es in
besonderem Masse die Selbstdndigkeit und Autonomie von alteren Menschen férdert.

Beitrédge zu den Kurskosten geltend machen. Dieses Gitesiegel steht flir hohe Kompetenz

@ Kursteilnehmende kénnen dank der QualiCert-Zertifizierung bei ihrer Krankenkasse
und Seriositat und macht gesundheitsférdernde Aktivitdten noch attraktiver.
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https://www.prosenectute.ch/de/ueber-uns/gesamtorganisation/partnerschaften/institutionelle-partner.html

