
Seminare / Kurse
Januar - Juni 2024

Präventionskurse
Onlinekurse
Wochenendkurse
Workshops
Entspannungsabende

Silvia Berft
Hasenstr. 9
67688 Rodenbach
Mobil 0172 66 299 62
post@silvia-berft.de

www.silvia-berft.de

Beginn Mittwoch 24. Januar, jeweils 10.30 - 11.30 Uhr
Yoga für den Rücken
Kosten 160 Euro/Person, insgesamt 10 Termine

Yogakurs in Rodenbach

Onlinekurs per Zoom

Beginn Mittwoch 14. Februar, jeweils 19.30 - 20.30 Uhr
Autogenes Training
Kosten 160 Euro/Person, insgesamt 10 Termine

Alle aufgeführten Kurse sind zertifizierte Präventionskurse und
werden somit bis zu 100 % von den gesetzlichen Krankenkassen
bezuschusst - Yogakurse, Onlinekurse und Wochenendkurse.
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Sa + So 27.+ 28. Jan. 2024, jeweils 9.30 - 17 Uhr
Kompaktkurs „Tschüss Stress“
Kosten 220 Euro/Person
Ich zeige dir, wie du mit stressigen Situationen viel gelassener umgehst - mit einfachen
Methoden, um schnell runterzufahren und dauerhaft dein Stresslevel zu senken.

Sa + So 24.+ 25. Feb. 2024, jeweils von 9.30 - 15.30 Uhr
Kompaktkurs Autogenes Training
Kosten 175 Euro/Person
Mit Autogenem Training kannst du in nur wenigen Minuten runterfahren und abschalten -
optimal bei Gedankenkarussell und Schlafstörungen. 

Sa + So 23.+ 24. März 2024, jeweils 9.30 - 15.30 Uhr
Kompaktworkshop Resilienztraining
Kosten 195 Euro/Person
Du fühlst dich oft überfordert und weißt gar nicht mehr, wo du anfangen sollst? Ich zeige dir
sieben Kraftquellen und wie du sie nutzen kannst. 

Sa + So 27.+ 28. April 2024, jeweils 9.30 - 15.30 Uhr
Kompaktkurs Progressive Muskelentspannung 
Kosten 175 Euro/Person
Verspannungen aufgrund von Stress? Nacken-Schulterschmerzen aufgrund von ständigem
Sitzen? PME verhilft dir zur mentalen und körperlichen Entspannung. 

Wochenend- / Kompaktkurse in Rodenbach
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Freitag, 23. Februar, 17.30 - 20 Uhr
Yoga für Paare
Kosten 79 Euro/Paar
Ihr möchtet Yoga auch mal zu zweit üben? Als Paar möchtet ihr das Vertrauen und die
Verbindung zueinander vertiefen? Ihr wollt etwas Neues zusammen ausprobieren?
Wir zeigen euch, wie ihr als Paar leichte und doch ganz besondere Yogaübungen zusammen
ausführen könnt.

Samstag, 16. März, 10 - 13 Uhr
Yoga für den Beckenboden - speziell für Frauen
Kosten 49 Euro/Person
Gezielte Übungen für einen starken Beckenboden - um deine Blase zu stärken, vor oder
nach der Geburt, bei Wechseljahresbeschwerden, bei Übergewicht. 
Denn deine Beckenbodenmuskulatur lässt sich genau wie jeder andere Muskel im Körper
trainieren.
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Freitag, 08. März, 18 - 19.30 Uhr
Entspannung mit meditativem Yoga 
Kosten 19 Euro/Person
Denkst du, dass Yoga zu anstrengend ist, dass du viel zu unbeweglich dafür bist? Dann ist
meditatives Yoga genau das Richtige ist. Hilfsmittel helfen dir dabei, dich in dehnende
Positionen zu bringen - ohne dass du viel dafür tun musst. 

Freitag, 05. Juli, 18 - 19.30 Uhr
Erfrischendes Sommer-Yoga inkl. 1 Cocktail
Kosten 19 Euro/Person
Yoga während der warmen Jahreszeit ist wunderschön. Um deinen Körper bei Hitze zu
schonen, lernst du, wie du sanfte und langsame Yoga-Übungen durchführen kannst. Und
zum Abschluss genießen wir zusammen einen alkoholfreien Cocktail.


