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Yoga

im Loreto

Was ist Yoga?

Yoga kommt ursprünglich aus Indien. Yoga ist nicht leistungsorientiert und besteht aus verschiedenen Körper- und Atemübungen sowie Konzentrationstechniken. Durch die verschiedenen Yoga-Stellungen (Asanas) wird jeder Körperteil trainiert, Muskeln, Gelenke, Sehnen und Wirbelsäule werden gedehnt und gekräftigt und somit geschmeidiger. Auf das Nerven- und Drüsensystem, sowie die inneren Organe wirken die Übungen anregend und ausgleichend, dadurch lösen wir körperliche und geistige Spannungen und lassen unsere Energien wieder ungehindert fliessen.

Wie profitieren wir von Yoga? Wie nützt Yoga?

Yoga 

· fördert das allgemeine Wohlbefinden

· verbessert die Bewegungsfähigkeit des Körpers und kräftigt die Muskeln

· löst und verhindert Rücken-, Schulter- und Nackenschmerzen

· entwickelt eine bessere Körperwahrnehmung und Körperhaltung und wirkt präventiv Fehlhaltungen vor

· steigert die körpereigenen Abwehrkräfte und regt die Körperfunktionen an

· hilft Stress und innere Spannungen abzubauen

· führt zu Gelassenheit, innerer Ruhe und Harmonie 

· steigert die Konzentrationsfähigkeit

Yoga Vorbereitungen

· Tragen Sie bequeme, lockere Kleidung (möglichst aus Baumwolle), evt. Socken

· Vor den Yogastunden (ca. 1h) keine volle Mahlzeit einnehmen

· Bringen Sie ein Tuch und evt. eine Decke für die Schlussentspannung mit

· Versicherung ist Sache der Teilnehmer
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Unterichtsstunden

Dienstag:                               18.00 – 19.15 (Fortgeschrittene) und 19.30 – 20.45

Donnerstag:   09.00 – 10.15, 18.00 – 19.15 und 19.30 – 20.45

Verpasste Lektionen können innerhalb des Kursblockes vor- oder nachgeholt werden.

Anita Müller


dipl. Yogalehrerin SYG/EYU


Grünring 6


6300 Zug





041-710 61 31


anita-mueller@gmx.ch
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