Im Yoga auf dem Stuhl sind die
Kérperibungen (Asanas) des

klassischen Yoga so abgewandelt,

dass sie von jedem ausgefiihrt
werden kénnen.

Yoga auf dem Stuhl ist fur Sie
besonders geeignet, wenn Sie:

e nicht auf dem Boden
Uiben kénnen

e in Ihrer Bewegungsfreiheit
eingeschrankt sind

e Beschwerden haben, die langes
Uben im Stehen oder im Knien
nicht zulassen

e nach einer OP oder léangerer
Krankheit wieder beweglicher
werden wollen

e eine langsamere Herangehens-
weise bevorzugen

e das Goldene Lebensalter geniel3en

Aktuelle Kurse bitte erfragen bei:

Lenka Jirouskova
zertifizierte Yogalehrerin

0163 61 82 764

lenka.jirous@hotmail.com
www.lenkatarayoga.com

Alle Kurse finden in Gattingen statt.

Yoga

auf dem Stuhl

kleine Gruppen
[}

geschitzter Rahmen
e
respektvolle, freudige Atmosphare
[ ]

individuelle Begleitung



Was elluambet Sie? : Keine Hockergymnastik,

sondern Yoga!

Wir mobilisieren unsere Wirbelsaule, Yoga heif3t: sich zu verbinden.
dehnen, strecken und kréftigen unsere Muskeln, Mit sich selbst und mit dem,

aktivieren und durchbluten unseren ganzen Korper was grofSer ist, als wir,

— alles auf dem Stuhl! 1 wovon wir ein Teil sinq
: ﬂ und was uns alle verbindet.

Der Atem ist unsere grof3te Hilfe.
Wir lernen tiefer und langsamer zu
atmen, jede Bewegung synchronisiert
mit unserem Atemrhythmus
durchzufiihren.

Wir benutzen den Stuhl auch als Hilfsmittel fiir Ubungen
im Stehen, um unser Gleichgewicht zu verbessern und
unsere Gelenke geschmeidiger werden zu lassen.

Uber solch achtsame Kérperarbeit
und bewusste Atemfiihrung kénnen
wir unsere duf3eren wie inneren
Regungen wahrnehmen und

immer mehr loslassen.

Dank der Blocke, Gurte, Decken und weiteren Hilfsmittel

kann jede/r die Ubungen ausfiihren und von ihrer Wirkung
proftieren.

Kurze Meditationen verhelfen uns,
unsere Innenrdume zu erfahren.

So werden wir sowohl kérperlich,
als auch mental beweglicher.

Der Geist wird entspannt.

Das Herz erftllt mit Lebensfreude.

Die abschlie@ende Entspannung erfolgt, wenn moglich,
in Rickenlage; auch hierfur kann der Stuhl als
Unterstitzung dienen.




