Was ist Yoga ?

Das Wort Yoga kommt aus dem indischen
Sanskrit, der heiligen und urspringlichsten
Sprache Indiens und bedeutet ..EFinheit",
auch ..Harmonie®.

Es ist ein seit Jahrtausenden erprobtes System,
um Korper, Geist und Seele in Harmonie zu
bringen und die Selbstheilungskrafte zu
aktivieren.

Der Wunsch nach einem harmonischen, erfullten
und gesunden Leben ist in vielen Menschen
verwurzelt.

Stetig wachsender Anforderungsdruck in

Beruf und Privatsphdre sowie Dauerstress
kénnen jedoch taglich aufs Neue Uberfordern
und auf Dauer krank machen. L&rm, Hektik und
Stress kdnnen zusatzlich und zunehmend das
Leben in einer Stadt belasten.

Durch Yoga kann man (wieder) die innere
Ruhe und Balance finden, was im privaten und
beruflichen Leben sehr unterstUtzend sein kann.

Korperiibungen. Atemtechniken.
Anspannungs- u. Entspannungstechniken.
positives Denken., Meditation., Cesang und
gesunde Ermahrung sind die Grundpfeiler
des Yoga- Cesundheitskonzepts.

Spezielle Kérperiibungen (Asanas)
ermdglichen mehr Kraft, FlexibilitGt und
Leistungsféhigkeit.

Uber sezielte Atemtechniken (Pranayamas)
lernt man die eigene Lebensenergie bewusst
zu regulieren.

Meditationstechniken helfen den Geist

ZU beruhigen und zu scharfen.
Entspannungstechniken kdnnen sehr
unterstitzend sein um Energieverluste zu
vermindern, den Stress abzubauen, das
ganze System zur Ruhe kommen zu lassen
und zur eigenen Kraft (zurdck) zu finden.

Was kann Yoga bewirken ?

Durch YogaiUbungen kann man:

- Muskeln, Gelenke, Wirbelséule und
KnochengerUst insgesamft trainieren und
kraffigen

- innere Organe, Organsysteme, DrUsen
und Nervensystem stdrken

- das Lésen kdrperlicher und geistiger
Blockaden unterstUtzen, so dass die
Lebensenergie wieder in Fluss kommen
und/oder im Fluss bleiben kann.

Fiir wen ist Yoga geeignet ?

Ob der eigene Koérper beweglich, gesund

und in Form bleiben darf; ob eine Erleichterung
einer bestimmten Beschwerde gesucht wird

(z.B. bei RUcken- o. Kopfschmerz); intensive
Entspannung oder Selbstverwirklichung das Ziel
ist, was auch immer dein Beweggrund sein mag,
Hatha Yoga kann fir alle Menschen - egal
welchen Alters — zum Handwerkszeug fir ein
erfilites Leben werden!

Wenn es gelingt, Yoga in das tagliche Leben zu
integrieren, wird man spuUren, wie sich das Leben
positiv ver@ndern kann. Eine Bereicherung kann
mébglicherweise die Férderung einer friedlichen
Einstellung sein, um enfspannter mit sich und
anderen Menschen umgehen zu kénnen.

Was bendétiet man ?

Nur die Bereitschaft, sich eine Auszeit fUr sich
selbst zu nehmen; bequeme Kleidung im
Zwiebelprinzip; warme, rutschfeste Strompfe; aus
hygienischen Grinden eine eigene Yogamaltte,
Decke(n) und Kunststofftrinkflasche mit Wasser.
Die Yogastunde bietet die ideale Atmosphdre
zum WohlfUhlen, Entspannen und Loslassen
sowie die Moglichkeit der individuellen Unter-
stUtzung. Losgeldst vom Alltagsstress kann man
hier zu innerer Balance und neuer Kraft finden.
Herzlich willkommen!?

Yoga zu verstehen heifst.
Yoga selbst zu praktizieren.
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