Yoga individuell / Yoga therapeutisch

YOGA - individuell, Yoga - therapeutisch Ihre persdnliche
Yogapraxis:

Nicht jeder Mensch mochte von einer Yogapraxis das Gleiche. Das Spektrumreicht vom
Bediirfnis nach korperlicher Bewegung liber den Wunsch, gesund zu bleiben oder wieder
zu werden, bis zu Anliegen wie: Stress besser zu meistern, sich besser auszurichten,
zufriedener zu werden, neue Orientierung zu finden, sich selbst besser zu verstehen.
Gesund bleiben: Eine regelmdssige Yogapraxis trdgt dazu bei unseren Korper von
Schlacken zu befreien, ihn beweglich zu halten, leistungsfdhig und belastbar zu bleiben.
Gesund werden: Eine regelmdssige Yogapraxis kann dazu beitragen, Kérperfunktionen
zu harmonisieren. So lassen sich unter anderem Beschwerden wie Riickenschmerzen,
Migrdne oder Bluthochdruck ebenso positiv beeinflussen, wie depressive Verstimmungen
oder Angstzustdnde. Dabei steht die Yogapraxis nie im Widerspruch zu anderen
Behandlungsansdtzen.

Stress meistern: Vielleicht haben sie das Bediirfnis, fiir einige Zeit ganz bei sich zu
sein, sich fir die Anforderungen des Alltags besser geriistet zu fiihlen. Den eigenen
Korper und Atem positiv zu erleben, den Geist auszurichten, innere Klarheit und Ruhe zu
finden.

Sich verdndern - sich finden: Yoga kann auch ein Weg werden zu wachsen, einengende
oder behindernde Strukturen zu verlieren, sich selber und anderen gegeniiber mehr
Achtung zu entwickeln.

5 Einzelstunden - die Erarbeitung Threr persdnlichen Praxis

Am Anfang steht eine Konsultation: Die Konsultation dient dazu, Thre besonderen
Bediirfnisse herauszufinden, Thre korperlichen Bedingungen und Voraussetzungen zu
erkennen und etwaige Beschwerden zu verstehen. Aufgrund dieses ausfiihrlichen
Gesprdchs wird Thre erste Yogapraxis entwickelt. Sie richtet sich in Intensitdt und
Dauer ganz an Threm Alltag, der zur Verfiigung stehenden Zeit und Thren persénlichen
Wiinschen an das Uben aus.

Die ndchsten Einzelstunden: In jeder folgenden Stunde wird Thr Ubungsprogramm
iberpriift, weiterentwickelt und verbessert. Thre Erfahrungen mit dem Uben werden
eingearbeitet und eventuelle Korrekturen vorgenommen. Etwa fiinf Einzelstunden
innerhalb von finf bis sechs Monaten sind Grundbedingung dafiir, eine zu Thnen
passende Praxis zu entwickeln, die Sie ganz selbstdndig weiteriiben kdnnen. Die
Abstdnde dies Treffen bestimmen sich nach Thren persanlichen Gegebenheiten.

Eine Einzelstunde kostet CFR. 80. -
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