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Yoga kennt kein Alter
Sanftes Yoga fur Senioren

Donnerstag 09.15 - 10.30 Uhr
Donnerstag 11.00 —12.15 Uhr

mit Denise Guldimann
dipl. Yogalehrerin SYV und EYU

Yoga ist fur alle und fir jedes Alter. Du kannst zu jedem Zeitpunkt
deines Lebens beginnen. Auch wenn du schon uber 65, 70 oder
80 und ein/e absolute/r Anfanger/in bist: Herzlich willkommen!

Es gibt keinen besseren Zeitpunkt fiir den Start als jetzt.

In dieser sanften Yogalektion flr Senioren praktizieren wir Hatha Yoga
mit Fokus auf Leichtigkeit und Festigkeit mit der Unterstitzung von
Hilfsmitteln wie: Decke, Bolster, Gurte und Stuhl.

Hatha Yoga ist ein auf den Korper ausgerichteter Ubungsweg, der auf
der inneren Verbindung von Korper, Seele und Geist basiert.

Es ist ein bewusster Zugang zu Korpertibungen, die die ganze Person
miteinbeziehen, was gerade fur altere Menschen sehr wichtig ist. Auf
der korperlichen Ebene starkt Yoga alle Funktionssysteme, gleicht sie
aus und wirkt befreiend. Auf der seelischen und psychischen Ebene
verbessert Yoga die Konzentration, beruhigt und festigt das
Gefuihlsleben und schenkt den Ubenden eine offenere Perspektive des
eigenen Lebens. Auf der spirituellen Ebene vertieft Yoga die
Bewusstheit, vermittelt dem Geist und dem Kdrper Ruhe und Frieden.
Auf diese Art wird das Alter zu einer Zeit des inneren Wachstums und
Erleuchtung.
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Kombiniert mit einem bewussten Einsatz des Atems, bewirkt die
Yogapraxis:

Einen Abbau von Steifheit und Verspannung im Kérper

Eine Vergrosserung der Vitalitat, Starke und Lebenskraft
Eine Verbesserung des Gleichgewichts und der Koordination.
Beugt einer Verkrimmung der Wirbelsaule vor.

Fordert und unterstitzt die Verdauung und die
Nahrungsaufnahme.

Dank Yoga bleiben Korper und Geist offen und beweglich:

e Dynamische Bewegungen, die den Kreislauf und Atmung
anregen.

e Ubungen, die die Gelenke beweglich halten, den Druck auf die
Gelenke lindern und die Knochen festigen.

e Standhaltungen und energetische Ablaufe, die das
Gleichgewichtsgefluhl fordern.

e Kraftvolle Ubungen, um Muskelkraft aufzubauen oder zu
bewahren und den Erhalt der Knochendichte zu unterstitzen.

e Meditationsiibungen und Visualisierungen, um ein Gefiihl von
Ganzheit, Integration von Korper und Geist, sowie die
Selbstakzeptanz fordern.

e Entspannung und Atemtbungen.

e Herzoffnende Ubungen, Riickbeugen, die unsere Kdrperhaltung
offnen, die Lebensgeister anregen und den Blick erweitern.

e Umkehrstellungen, eine Quelle der Lebenskraft.

Komm einfach so wie du bist und melde dich fur eine unverbindliche
Probelektion fur CHF 20.-- an.

Ich freue mich auf dich!

Ich konnte mich nie damit zufriedengeben, am Feuer zu sitzen und
einfach zuzusehen. Das Leben muss gelebt, die Neugier muss
lebendig gehalten werden. Man darf dem Leben niemals den Riicken
kehren, egal aus welchem Grund. (Eleanor Roosevelt)
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