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o : Yoga fur die Riickbildung nach der Geburt
m Ennetbaden Yoga fur Mutter und Kind
Bushatestelle Yoga in der Menopause

- Yoga flir Senioren




Hatha Yoga

- Hatha Yoga besteht aus Kérper- (Asanas), Atem- (Pranayama),
Entspannungs- und besondere Atmungstibungen (Mudras).

- Es wirkt nicht nur positiv auf lhren Kérper; haben Sie erst einmal in Ihr
Zentrum zuriickgefunden, stellt sich zunehmend geistige Klarheit,
Vitalitat, Lebenskraft und innere Ausgeglichenheit ein.

- Durch die vermehrte Durchblutung des ganzen Kérpers,
insbesondere der inneren Organe und des Driisensystems kdnnen all
Ilhre Organe gesund erhalten werden.

- lhre Beweglichkeit verbessert sich und kérperliche Beschwerden
kéonnen gelindert werden.

Yoga wahrend der Schwangerschaft

- Sie, als werdende Mutter, lernen Uber eine bewusste, tiefe Atmung,
sich korperlich und geistig zu entspannen.

- Es hilft, lhre naturlichen Krafte zunutze zu machen, um lhre
Schwangerschaft bewusst zu erleben und fiir eine aktive Geburt
bereit zu werden.

- Die Yogalbungen helfen Ihnen, die Wirbelsdule geschmeidig zu
halten, das Becken zu o6ffnen und sie unterstlitzen eine bewusste
Kérperhaltung.

- Die Ubungen kénnen Riickenschmerzen, Miidigkeit, Ubelkeit,
Sodbrennen etc. vorbeugen oder lindern.

- |hre Lebenskraft und Energie werden gesteigert!

Rickbildungsyoga
(ab 6 Wochen bis 1 Jahr nach der Niederkunft)

Diese Ubungen unterstiitzen Sie bei der kérperlichen und geistigen
Umstellung in lhrer neuen Lebenssituation als Mutter.

Bewusste Atemiibungen helfen Ihnen zur inneren Ruhe zu kommen.
Mit gezielten Yogalbungen werden lhre Beckenboden-, Bauch-
und Rickenmuskulatur gestérkt.

Durch die Starkung lhres ganzen Kérpers, erreichen Sie insgesamt
ein harmonisches Wohlbefinden.

Yoga in der Menopause

Yoga kann die Symptome in der Menopause stark lindern.

Hormonelle Schwankungen rufen in den Wechseljahren haufig
Beschwerden hervor, diese kénnen durch bestimmte Kérper- und
Atemiibungen gelindert werden. Dies bietet Ihnen eine natirliche
Alternative zur konventionellen Hormonersatz-Therapie.

lhre Vitalitat und Ihr Wohlbefinden werden gesteigert.

Yoga fiir Senioren

Alle Ubungen, welche Ihre Beweglichkeit, Kérperhaltung, Koordi-
nation und Kraft férdern, werden speziell auf Sie abgestimmt.
Nach einer langeren Aufwarmphase wechseln sich kdrperliche
Ubungen mit Entspannungsphasen ab.

Gezielte Atemiibungen bringen lhren Kérper und Geist ins
Gleichgewicht.

Wie Sie sich auf Ihre Yogalektionen vorbereiten kénnen

Nehmen Sie mdglichst 2 Stunden vor einer Lektion keine
Hauptmahlzeit zu sich

Tragen Sie bequeme Kleidung, Socken und nehmen Sie bitte ein
Tuch mit



